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Lời Đầu Sách 


Sau những cuộc tranh đấu thật mãnh liệt và khủng khiếp với chính 
mình, Đức Phật đã chinh phục nơi thân tâm Ngài những ác tính tự 
nhiên, cũng như các ham muốn và dục vọng của con người đã gây 
chướng ngại cho sự tìm thấy chân lý của chúng ta. Đức Phật đã chế 
ngự những ảnh hưởng xấu của thế giới tội lỗi chung quanh Ngài. Như 
một chiến sĩ chiến đấu anh dũng nơi chiến trường chống lại kẻ thù, 
Đức Phật đã chiến thắng như một vị anh hùng chinh phục và đạt được 
mục đích của Ngài. Ngay sau khi Phật đạt được đại giác tại Bồ đề đạo 
tràng, ngài đã đi vào vườn Lộc uyển tại thành Ba La Nại, để giảng bài 
pháp đầu tiên về Trung Đạo, Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo. Tại 
Vườn Lộc Uyển trong thành Ba La Nại, thoạt đầu Đức Phật bị năm anh 
em Kiểu Trần Như lãng tránh, nhưng khi Đức Phật tiến lại gần họ, họ 
cảm nhận từ nơi Ngài có những tướng hảo rất đặc biệt, nên tất cả đều 
tự động đứng dậy nghênh tiếp Ngài. Sau đó năm vị đạo sĩ thỉnh cầu 
Đức Thế Tôn chỉ giáo những điều Ngài đã giác ngộ. Đức Phật nhân đó 
đã thuyết Bài Pháp Đầu Tiên: Chuyển Bánh Xe Pháp. Ngài bắt đầu 
thuyết giảng: “Này các Sa Môn! Các ông nên biết rằng có bốn Chân 
Lý. Một là Chân Lý về Khổ. Cuộc sống đầy dẫy những khổ đau phiền 
não như già, bệnh, bất hạnh và chết chóc. Con người luôn chạy theo 
các dục lạc, nhưng cuối cùng chỉ tìm thấy khổ đau. Mà ngay khi có 
được thú vui thì họ cũng nhanh chóng cảm thấy mệt mỏi vì những lạc 
thú nầy. Không có nơi nào mà con người tìm thấy được sự thỏa mãn 
thật sự hay an lạc hoàn toàn cả. Thứ hai là Chân Lý về Nguyên Nhân 
của Khổ. Khi tâm chúng ta chứa đầy lòng tham dục và vọng tưởng 
chúng ta sẽ gặp mọi điều đau khổ. Thứ ba là Chân Lý về sự Chấm dứt 
Khổ. Khi tâm chúng ta tháo gỡ hết tham dục và vọng tưởng thì sự khổ 
đau sẽ chấm dứt. Chúng ta sẽ cẩm nghiệm được niềm hạnh phúc 
không diễn tả được bằng lời. Cuối cùng là Chân Lý về Đạo Diệt Khổ. 
Con đường giúp chúng ta đạt được trí tuệ tối thượng.” Bài pháp đầu 
tiên này của đức Phật đã trở thành cốt lõi của giáo pháp nhà Phật 
trong đó bao gồm những phẩm trợ đạo dẫn tới giác ngộ và quả vị Phật. 
Riêng đối với Phật tử chân thuần, những phẩm trợ đạo chính là đạo 
phẩm có thể giúp cho mình trong thiển quán, luật nghi và quả đức. 

Vào khoảng năm 2009, Thiện Phúc đã biên soạn bộ Phật Pháp 
Căn Bản, gồm 8 tập. Tuy nhiên, quả là rất khó, đặc biệt là người tại 


gia với nhiều gia vụ đọc hay nghiên cứu một bộ sách với khoảng 6184 
trang giấy khổ lớn. Vì vậy mà Thiện Phúc đã trích chương 21 trong tập 
II ra, cố gắng biên soạn gọn lại và ¡n thành tập sách nhỏ có nhan đề là 
Ba Mươi Bảy Phẩm Trợ Đạo. Quyển sách nhỏ có tựa để “Ba Mươi 
Bảy Phẩm Trợ Đạo” này không phải là một nghiên cứu về triết lý 
thâm sâu của nhà Phật, mà nó chỉ đơn thuần trình bày những lời dạy ẩn 
tàng trong bài pháp đầu tiên của đức Phật. Phật tử chân thuần nên luôn 
nhớ rằng tu Phật không hẳn là cần thiết phải xuất gia vào chùa làm 
Tăng hay Ni, mà nó có nghĩa là bước vào việc thực tập những bài tập 
được liên kết để thiết lập những mẫu mực sống hằng ngày của mình, 
làm cho đời sống của chúng ta trở nên yên bình hơn. Đức Như Lai đã 
giải thích rõ về con đường diệt khổ mà Ngài đã tìm ra và trên con 
đường đó Ngài đã tiến tới quả vị Phật. Cuộc hành trình “Đáo Bỉ Ngạn” 
còn đòi hỏi nhiều cố gắng và hiểu biết liên tục. Chính vì thế mà mặc 
dù hiện tại đã có quá nhiều sách viết về Phật giáo, tôi cũng mạo muội 
biên soạn tập sách “Ba Mươi Bảy Phẩm Trợ Đạo” song ngữ Việt Anh 
nhằm giới thiệu giáo lý nhà Phật cho Phật tử ở mọi trình độ, đặc biệt 
là những người sơ cơ. Những mong sự đóng góp nhoi nầy sẽ mang lại 
lợi lạc cho những ai mong cầu có được cuộc sống an bình, tỉnh thức, và 
hạnh phúc. 


Thiện Phúc 


Preface 


After mighty and terrible struggles with himself, the Buddha had 
conquered 1n his body all those natural defects and human appetites 
and desires that prevent our ability of seeing the truth. He had to 
overcome all the bad Iinfluences of the sinful world around Him. Like a 
soldler fiphting desperately 1n battle against many enemies, He 
strugsgled like a hero who conquers, he eventually gained his obJects. 
Right after the Buddhaˆs Enlightenment at Buddha Gaya, He moved 
slowly across India until he reached the Deer Park near Benares, 
where he preached to five ascetics his Flirst Sermon. The Sermon 
preached about the Middle Way between all extremes, the Four Noble 
Truths and the Noble Eightfold Path. In the Deer Park, Benares, at first 
the Buddha was Ignored by the five brothers of Kaundinya, but as the 
Buddha approached them, they felt that there was something very 
special about him, so they automatically stood up as He drew near. 
Then the five men, with great respect, Invited the Buddha to teach 
them what He has enlightened. So, the Buddha delivered His First 
Teaching: Turning the Wheel of the Dharma. He began to preach: “O 
monk† You must know that there are Four Noble 'Truths. The first 1s the 
Noble Truth of Suffering. Life 1s filled with the miseries and afflictions 
of old age, sickness, unhappiness and death. People chase after 
pleasure but find only pain. Even when they do find something pleasant 
they soon grow tired of it. Nowhere 1s there any real satisfaction or 
perfect peace. The second 1s the Noble Truth of the Cause of Suffering. 
'When our mind 1s ñlled with greed and desire and wandering thoughts, 
sufferings of all types follow. The third 1s the Noble Truth of the End of 
Suffering. When we remove all craving, desire, and wandering 
thoughts from our mind, sufferings will come to an end. We shall 
experience undescribable happiness. And finally, the Noble Truth of 
the Path. The Path that helps us reach the ultimate wisdom.” This first 
sermon became the core teachings of Buddhism which include 
supportive conditions leading to bodhi or Buddhahood. As for devout 
Buddhists, these auxiliary means can help us in meditation, auxIliary 
discipline, and aid to faith or virtue. 

In around 2009, Thiện Phúc composed a set of 8 books titled “Basic 
Buddhist Doctrines”. However, Its really difficult for people, 


especially lay people with a lot of familiy dutles, to read or to study the 
total of 6,184 big-sized pages. So, Thiện Phúc extracted Chapter 21 in 
Volume II, tried to revise and publish 1t as a small book tiled ““Thirty- 
Seven Limbs of Enlightenmentf”. Thịs little book tiled “Thirty-Seven 
Limbs of Enlipghtenmenf” 1s not a philosiphical study of profound 
Buddhist teachings, but a book that simply presenfs some teachings that 
Implied In the first sermon of the Buddha. Devout Buddhists should 
always remember that cultivation in Buddhism does not necessarily 
mean fo renounce the world and to enter Into a temple as a monk or 
nun, but 1t means to enfer Into practicing well-being exercises that are 
linked to established daily life patterns, makes our lives more peaceful. 
The Buddha already explained clearly about the path of elimination of 
sufferings which He found out and He advanced to the Buddhahood on 
that path. The Journey “To Reach the Other Shore (Nirvana)” stil 
demands continuous efforts with right understanding and practice. 
Presently even with so many books available on Buddhism, I venture to 
compose this booklet tifled ““Phirty-Seven Limbs of Enlightenment” in 
Vietnamese and English to introduce basic things in Buddhism to all 
Vietnamese Buddhist followers, especially Buddhist beginners, hoping 
ths little contributon will help Buddhists in different levels to 
understand on how to achieve and lead a life of peace, mindfulness, 
and happiness. 


Thiện Phúc 


Chương Một 
Chapter Ône 


Cốt Lõi Đạo Phật 


Bài pháp đầu tiên ngay sau khi Phật đạt được đại giác tại Bồ để 
đạo tràng. Phật đã đi vào vườn Lộc uyển tại thành Ba La Nại, để giảng 
bài pháp đầu tiên về Trung Đạo, Tứ Diệu Đế và Bát Chánh Đạo. Tại 
Vườn Lộc Uyển trong thành Ba La Nại, thoạt đầu Đức Phật bị năm anh 
em Kiểu Trần Như lãng tránh, nhưng khi Đức Phật tiến lại gần họ, họ 
cảm nhận từ nơi Ngài có những tướng hảo rất đặc biệt, nên tất cả đều 
tự động đứng dậy nghênh tiếp Ngài. Sau đó năm vị đạo sĩ thỉnh cầu 
Đức Thế Tôn chỉ giáo những điều Ngài đã giác ngộ. Đức Phật nhân đó 
đã thuyết Bài Pháp Đầu Tiên: Chuyển Bánh Xe Pháp. Ngài bắt đầu 
thuyết giảng: “Này các Sa Môn! Các ông nên biết rằng có bốn Chân 
Lý. Một là Chân Lý về Khổ. Cuộc sống đầy dẫy những khổ đau phiền 
não như già, bệnh, bất hạnh và chết chóc. Con người luôn chạy theo 
các dục lạc, nhưng cuối cùng chỉ tìm thấy khổ đau. Mà ngay khi có 
được thú vui thì họ cũng nhanh chóng cảm thấy mệt mỏi vì những lạc 
thú nầy. Không có nơi nào mà con người tìm thấy được sự thỏa mãn 
thật sự hay an lạc hoàn toàn cả. Thứ hai là Chân Lý về Nguyên Nhân 
của Khổ. Khi tâm chúng ta chứa đầy lòng tham dục và vọng tưởng 
chúng ta sẽ gặp mọi điều đau khổ. Thứ ba là Chân Lý về sự Chấm dứt 
Khổ. Khi tâm chúng ta tháo gỡ hết tham dục và vọng tưởng thì sự khổ 
đau sẽ chấm dứt. Chúng ta sẽ cẩm nghiệm được niềm hạnh phúc 
không diễn tả được bằng lời. Cuối cùng là Chân Lý về Đạo Diệt Khổ. 
Con đường giúp chúng ta đạt được trí tuệ tối thượng.” Đạo Thánh Đế 
là chân lý thứ tư trong Tứ Thánh Đế, là chân lý diệt khổ, là Bát Thánh 
Đạo. Chân lý về con đường diệt khổ, ấy là thực hành Bát Thánh đạo. 
Đức Phật đã dạy rằng: “Bất cứ ai chấp nhận Tứ Diệu Đế và chịu hành 
trì Bát Chánh Đạo, người ấy sẽ hết khổ và chấm dứt luân hồi sanh tử.” 
Nói tóm lại, cuối cùng đức Phật đã tìm thấy những phẩm trợ đạo dẫn 
tới giác ngộ và quả vị Phật. Đạo Thánh Đế bao gồm những con đường 
Thánh sau đây: Bát Thánh Đạo, Thất Bồ Để Phần, Tứ Chánh Cần, Tứ 
Như Ý Túc, Ngũ Căn, Ngũ Lực, Tứ Nhiếp Pháp, Tứ Vô Lượng Tâm, 
và Tứ Niệm Xứ. 
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Có người cho rằng tất cả những gì mà đức Phật nói chỉ là đời sống 
của Đức Phật. Tuy nhiên, thật ra, tấm gương của Đức Phật và những 
đệ tử gần gủi nhất của Ngài đặt ra, đó là kỳ công quang vinh của một 
người, một người đứng trước công chúng tuyên bố con đường giải 
thoát. Với số người khác, Phật giáo có nghĩa là học thuyết quần chúng 
như đã ghi trong văn học Phật giáo gồm Tam Tạng kinh điển. Và trong 
đó miêu tả một triết lý cao quý, sâu sắc, phức tạp và uyên bác về cuộc 
đời. Danh từ Phật giáo được lấy từ gốc Phạn ngữ “Bodhi” có nghĩa là 
“Giác ngộ,” và do vậy Phật giáo là triết lý của sự giác ngộ. Chính vì 
thế mà định nghĩa thật sự của Phật giáo là “Diệu Đế.” Đức Phật không 
dạy từ lý thuyết, mà Ngài luôn dạy từ quan điểm thực tiễn qua sự hiểu 
biết, giác ngộ và thực chứng về chân lý của Ngài. Triết lý này xuất 
phát từ kinh nghiệm của một người tên là Sĩ Đạt Đa Cổ Đàm, được 
biết như là Phật, tự mình giác ngộ vào lúc 36 tuổi. Tính đến nay thì 
Phật giáo đã tổn tại trên 2.500 năm và có trên 800 triệu tín đồ trên 
khắp thế giới (kể cả những tín đồ bên Trung Hoa Lục Địa). Người Tây 
phương cũng đã nghe được lời Phật dạy từ thế kỷ thứ 13 khi Marco 
Polo (1254-1324), một nhà du hành người Ý, thám hiểm châu Á, đã 
viết các truyện về Phật giáo trong quyển “Cuộc Du Hành của Marco 
Polo.” Từ thế kỷ thứ 18 trở đi, kinh điển Phật giáo đã được mang đến 
Âu châu và được phiên dịch ra Anh, Pháp và Đức ngữ. Cho đến cách 
nay 100 năm thì Phật giáo chỉ là một triết lý chánh yếu cho người Á 
Đông, nhưng rồi dân dẫn có thêm nhiễu người Âu Mỹ lưu tâm gắn bó 
đến. Vào đầu thế kỷ thứ 20, Alan Bennett, một người Anh, đã đến 
Miến Điện xuất gia làm Tăng sĩ dưới Pháp danh là Ananda Metteya. 
Ông trở về Anh vào năm 1908. Ông là người Anh đầu tiên trở thành 
Tăng sĩ Phật giáo. Ông dạy Phật pháp tại Anh. Từ lúc đó, Tăng Ni từ 
các quốc gia như Tích Lan, Thái, Nhật, Trung Hoa và các quốc gia 
theo Phật giáo khác tại Á châu đã đi đến phương Tây, đặc biệt là trong 
khoảng thời gian 70 năm trở lại đây. Nhiều vị thầy vẫn giữ truyền 
thống nguyên thủy, nhiều vị tùy khế cơ khế lý tới một mức độ nào đó 
nhằm thỏa mãn được nhu cầu Phật pháp trong xã hội phương Tây. 
Trong những năm gần đây, nhu cầu Phật giáo lớn mạnh đáng kể tại Âu 
châu. Hội viên của các hiệp hội Phật giáo tăng nhanh và nhiều trung 
tâm mới được thành lập. Hội viên của những trung tâm này bao gồm 
phần lớn là những nhà trí thức và những nhà chuyên môn. Ngày nay 
chỉ ở Anh thôi đã có trên 40 trung tâm Phật giáo tại các thành phố lớn. 


II 


Với Đức Phật, con người là tối thượng, nên Ngài đã dạy: “Hãy là 
ngọn đuốc và là nơi nương tựa của chính bạn, chớ đừng tìm nương tựa 
vào bất cứ người nào khác.” Đó là lời nói chân thật của Đức Phật. 
Ngài đã từng nói: “Tất cả những gì thực hiện được đều hoàn toàn do 
nỗ lực và trí tuệ rút ra từ kinh nghiệm bản thân của con người. Con 
người làm chủ vận mệnh của mình. Con người có thể làm cho cuộc đời 
mình tốt hơn hoặc xấu hơn. Con người nếu tận sức tu tập đều có thể 
thành Phật.” Đạo Phật là con đường duy nhất đưa con người từ hung ác 
đến thiện lành, từ phàm đến Thánh, từ mê sang giác. Đạo Phật là tôn 
giáo của Đấng Giác Ngộ, một trong ba tôn giáo lớn trên thế giới do 
Phật Thích Ca sáng lập cách nay trên 25 thế kỷ. Đức Phật để xướng tứ 
diệu đế như căn bản học thuyết như chúng đã hiện ra khi Ngài đại ngộ. 
Ngài đã chỉ cho mọi người làm cách nào để sống một cách khôn ngoan 
và hạnh phúc và giáo pháp của Ngài đã lan rộng từ xứ Ấn Độ ra khắp 
các miễn châu Á, và xa hơn thế nữa. 

Đức Phật nhìn nhận khổ đau phiền não trong cuộc sống nhân loại 
vì sự luyến chấp mê muội vào vạn hữu. Nhưng thật là sai lầm khi cho 
rằng đạo Phật bi quan yếm thế. Điều này không đúng ngay với sự hiểu 
biết sơ lược về căn bản Phật giáo. Khi Đức Phật cho rằng cuộc đời đầy 
khổ đau phiền não, Ngài không ngụ ý đời đáng bi quan. Theo cách 
này, Đức Phật nhìn nhận sự hiện diện của khổ đau phiền não trong 
cuộc sống nhân loại, và cách phân tích của Ngài đã nêu rõ cho chúng 
đệ tử của Ngài thấy được luyến ái mọi vật mà không có chánh kiến về 
thực chất của chúng là nguyên nhân của khổ đau phiền não. Tính vô 
thường và biến đổi vốn có sẵn trong bản chất của vạn hữu. Đây là bản 
chất thật của chúng và đây là chánh kiến. Ngài kết luận: “Chừng nào 
chúng ta vẫn chưa chấp nhận sự thật này, chừng đó chúng ta vẫn còn 
gặp phải những xung đột. Chúng ta không thể thay đổi hay chi phối 
bản chất thật của mọi vật và kết quả là 'niỀm hy vọng xa dần làm cho 
con tim đau đớn'. Vậy giải pháp duy nhất là ở chỗ điều chỉnh quan 
điểm của chính mình.” Thật vậy, lòng khát ái mọi vật gây nên khổ đau 
phiển não. Kỳ thật, chính lòng khát ái đã gây nên thương đau sầu 
muộn. Khi ta yêu thích người nào hay vật nào thì ta muốn họ thuộc về 
ta và ở bên ta mãi mãi. Chúng ta không bao giờ chịu suy nghĩ về bản 
chất thật của chúng, hay chúng ta từ chối nghĩ suy về bản chất thật 
này. Chúng ta ao ước những thứ này sẽ tổn tại mãi mãi, nhưng thời 
gian lại hủy hoại hết thầy mọi vật. Tuổi xuân phải nhường chỗ cho tuổi 
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già, và vẻ tươi mát của sương mai phải biến mất khi vầng hồng ló 
dạng. Trong Kinh Niết Bàn, khi Đại Đức A Nan và những đệ tử khác 
than khóc buồn thảm khi Đức Phật đang nằm trên giường bệnh chờ 
chết, Đức Phật dạy: “Này Ananda! Đừng buôn khổ, đừng than khóc, 
Như Lai chẳng từng bảo ông rằng sớm muộn gì thì chúng ta cũng phải 
xa lầa tất cả những thứ tốt đẹp mà ta yêu thương quí báu đó sao? 
Chúng sẽ biến đổi và hoại diệt. Vậy làm sao Như Lai có thể sống mãi 
được? Sự ấy không thể nào xảy ra được!” Đây là nên tảng cho lời dạy 
về “Ba Dấu Ấn” (vô thường, khổ và vô ngã) trong đạo Phật về đời 
sống hay nhân sinh quan và vũ trụ quan Phật Giáo. Mọi giá trị của đạo 
Phật đều dựa trên giáo lý này. Đức Phật mong muốn các đệ tử của 
Ngài, tại gia cũng như xuất gia, thảy đều sống theo chánh hạnh và các 
tiêu chuẩn cao thượng trong cuộc sống về mọi mặt. Đối với Ngài, cuộc 
sống bình dị không có nghĩa là cuộc đời con người phải chịu suy tàn 
khổ ải. Đức Phật khuyên đệ tử của Ngài đi theo con đường “Trung 
Đạo” nghĩa là không luyến ái cũng không chối bổ vạn hữu. Đức Phật 
không chủ trương chối bỏ “vẻ đẹp” của vạn hữu, tuy nhiên, nếu con 
người không thấu triệt được thực chất của những vật mang vẻ đẹp đó, 
thì chính cái vẻ đẹp kia có thể đưa đến khổ đau phiển não hay đau 
buồn và thất vọng cho chính mình. Trong “Thi Kệ Trưởng Lão”, Đức 
Phật có nêu ra một câu chuyện về tôn giả Pakka. Một hôm tôn giả vào 
làng khất thực, tôn giả ngồi dưới gốc cây. Rồi một con diều hâu gần đó 
chụp được một miếng thịt, vội vụt bay lên không. Những con khác thấy 
vậy liền tấn công con diều này, làm cho nó nhả miếng thịt xuống. Một 
con diều hâu khác bay tới đớp miếng thịt, nhưng cũng bị những con 
khác tấn công cướp mất đi miếng thịt. Tôn giả suy nghĩ: “Dục lạc 
chẳng khác chi miếng thịt kia, thật thông thường giữa thế gian đầy khổ 
đau và thù nghịch này.” Khi quan sát cảnh trên, tôn giả thấy rõ vạn 
hữu vô thường cũng như các sự việc xảy ra kia, nên tôn giả tiếp tục 
quán tưởng cho đến khi đạt được quả vị A La Hán. Đức Phật khuyên 
đệ tử không lảng tránh cái đẹp, không từ bỏ cái đẹp mà cũng không 
luyến ái cái đẹp. Chỉ cố làm sao cho cái đẹp không trở thành đối tượng 
yêu ghét của riêng mình, vì bất cứ vật gì khả lạc khả ố trong thế gian 
này thường làm cho chúng ta luyến chấp, rồi sinh lòng luyến ái hay 
ghét bỏ, chính vì thế mà chúng ta phải tiếp tục kinh qua những khổ đau 
phiền não. Người Phật tử nhìn nhận cái đẹp ở nơi nào giác quan nhận 
thức được, nhưng cũng phải thấy luôn cả tính vô thường và biến hoại 
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trong cái đẹp ấy. Và người Phật tử nên luôn nhớ lời Phật dạy về mọi 
pháp hữu hình như sau: “Chúng có sinh khởi, thì chúng phải chịu hoại 
diệt.” Như vậy, người Phật tử nhìn và chiêm ngưỡng vẻ đẹp mà không 
pha lẫn lòng tham muốn chiếm hữu. 


Cores 0ƒ Buddhism 


After the Buddha's Enlightenment at Buddha Gaya, he moved 
slowly across India until he reached the Deer Park near Benares, 
where he preached to five ascetics his Flirst Sermon. The Sermon 
preached about the Middle Way between all extremes, the Four Noble 
Truths and the Noble Eightfold Path. In the Deer Park, Benares, at first 
the Buddha was Ignored by the five brothers of Kaundinya, but as the 
Buddha approached them, they felt that there was something very 
special about him, so they automatically stood up as He drew near. 
Then the five men, with great respect, invited the Buddha to teach 
them what He has enlightened. So, the Buddha delivered His Flirst 
Teaching: Turning the Wheel of the Dharma. He began to preach: “O 
monk† You must know that there are Four Noble Truths. The first 1s the 
Noble Truth of Suffering. Life 1s filled with the miseries and afflictions 
of old age, sickness, unhappiness and death. People chase after 
pleasure but find only pain. Even when they do find something pleasant 
they soon grow tired of it. Nowhere 1s there any real satisfaction or 
perfect peace. The second 1s the Noble Truth of the Cause of Suffering. 
When our mind 1s filled with greed and desire and wandering thoughts, 
sufferings of all types follow. The third 1s the Noble Truth of the End of 
Suffering. When we remove all craving, desire, and wandering 
thoughts from our mind, sufferings will come to an end. We shall 
experience undescribable happiness. And finally, the Noble Truth of 
the Path. The Path that helps us reach the ultmate wisdom.” The path 
leading to the end (extinction) of suffering, the fourth of the four 
axIioms, I.e. the eightfold noble path. The truth of the PATH that leads 
to the cessation of suffering (the way of cure). To practice the Eight- 
fold Noble Truths. The Buddha taught: “Whoever accepts the four 
dogmas, and practises the Eighfold Noble Path will put an end to births 
and deaths. In short, finally, the Buddha already discovered supportIve 
conditions leading to bodhi or Buddhahood. The Noble Truth of the 
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Right Way Includes the following Noble Paths: The Eightfold Noble 
Truth, Seven Bodhi Shares, Four Right Efforts, Four Sufficiences, Elive 
Faculies, FEIve Powers, Four Elements of Popularty, Four 
Immeasurable Minds, and Four Kinds of Mindfulness. 

To someone, all that the Buddha said can only be considered as life 
of the Buddha Himself. However, In fact, the example that the Buddha 
and his immediate disciples set, that glorlous feat of a man, who stood 
before men as a man and declared a path of deliverance. To others, 
Buddhism would mean the massive doctrine as recorded in the 
Buddhist Tripitaka (literature), and 1t 1s described a very lofty, abstruse, 
complex and learned philosophy of life. The name Buddhism comes 
from the word “Bodhi” which means “waking up,” and thus Buddhism 
I1s the philosophy of Awakening. Therefore, the real definition of 
Buddhism 1s Noble Truth. The Buddha did not teach from theorles. He 
always taught from a practical standpoint based on His understanding, 
His enlightenment, and His realization of the Truth. This philosophy 
has Ifs origins in the experlence of the man named Siddhartha Gotama, 
known as the Buddha, who was himself awakened at the age of 36. 
Buddhism 1s now older than 2,500 years old and has more than 800 
million followers world wide, including Chinese followers in Mainland 
China. People In the West had heard of the Buddha and his teaching as 
early as the thirteenth century when Marco Polo (1254-1324), the 
ltalian traveler who explored Asia, wrote accounts on Buddhism In his 
book, “Travels of Marco Polo”. From the eighteenth century onwards, 
Buddhist text were brought to Europe and translated Into English, 
French and German. Ủntil a hundred years ago, Buddhism was mainly 
an Asian philosophy but increasingly 1t 1s gaining adherents in Europe 
and America. At the beginning of the twentieth century, Alan Bennett, 
an Englishman, went to Burma to become a Buddhist monk. He was 
renamed Ananda Metteya. He returned to Britain in 1908. He was the 
first British person to become a Buddhist monk. He taught Dharma In 
Britain. Since then, Buddhist monks and nuns from Sri Lanka, Thailand, 
Japan, China and other Buddhist countries In Asia have come to the 
West, particularly over the last seventy years. Many of these teachers 
have kept to their original customs while others have adapted to some 
extent to meet the demands of living in a wesftern socIety. In recent 
years, there has been a marked growth of Interest in Buddhism In 
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Europe. The membership of exIsting societies has Increased and many 
new Buddhist centers have been established. Their members Iinclude 
large numbers of professionals and scholars. Today, Britain alone has 
over 140 Buddhist centers found in most maJor cItIes. 

To the Buddha, man 1s a supreme being, thus, he taught: “Be your 
own torch and your own refuge. Do not seek refuge In any other 
person.” This was the Buddha”s truthful word. He also said: “AlI 
realizatons come from effort and intelligence that derive from one”s 
own experience. Man 1s the master of his destiny, since he can make 
his life better or worse. lf he tries his best to cultivate, he can become a 
Buddha.” Buddhism 1s the only way that leads people from the evil to 
the virtuous, from deluded to fully enlightened sagehood. Buddhism 1s 
a philosophy, a way of life or a religion. The religion of the awakened 
one. One of the three great world religions. IÝ was founded by the 
historical Buddha Sakyamuni over 25 centuries ago. Sakyamuni 
expounded the four noble truths as the core of his teaching, which he 
had recognized In the moment of his enlightenment. He had shown 
people how to live wisely and happily and his teachings soon spread 
from India throughout Asia, and beyond. 

The Buddha admitted the presence of sufferings and afflictions In 
human life because of the ignorant attachment to all things. But It 1s 
trully wrong to believe that Buddhism a religion of pessimism. This 1S 
not true even with a sÏlight understanding of basic Buddhism. When the 
Buddha said that human life was full of sufferings and afflictions, he 
dịd not mean that life was pessimistic. In this manner, the Buddha 
admitted the presence of sufferings and afflictions in human life, and 
by a method of analysIs he pointed out to his disciples that attachment 
to things without a correct view as to thelr nature 1s the cause of 
sufferings and afflictions. Impermanence and change are inherent In 
the nature of all things. This 1s their true nature and this 1s the correct 
view. He concluded: “As long as we are at variance with this truth, we 
are bound to run Into conflicts. We cannot alter or control the nature of 
things. The result is “hope deferred made the heart sick'. The only 
solution lies In correcting our point of view.” In fact, the thirst for things 
begets sorrow. When we like someone or something, we wish that they 
belonged to us and were with us forever. We never think about theIr 
true nature, in other words, or we refuse to think about their true 
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nature. We expect them to survive forever, but time devOurs 
everything. Eventually we must yield to old age and freshness of the 
morning dew disappears before the rising sun. In the Nirvana Sutra, 
when Ananda and other disciples were so sad and cried when the 
Buddha lay on his death-bed, the Buddha taught: “Ananda! Lament not. 
Have I not already told you that from all good things we love and 
cherish we would be separated, sooner or later... that they would 
change theIr nature and perish. How then can Tathagata survive? This 
1S not possIble!” 'This 1s the philosophy which underlies the doctrine of 
the “Three Marks” (Impermanence, suffering and no-self) of exIstence 
of the Buddhist view of life and the world. All Buddhist values are 
based on this. The Buddha expected of his disciples, both laity and 
clergy, good conduct and good behavior and decent standard of living 
1n every way. With him, a simple living dịd not amount to degenerate 
human existence or to suffer oneself. The Buddha advised his disciples 
to follow the “Middle Path”. It is to say not to attach to things nor to 
abandon them. The Buddha does not deny the “beauty”, however, If 
one does not understand the true nature of the obJects of beauty, one 
may end up with sufferings and afflictions or grief and disappoinmett. 
In the “Theragatha”, the Buddha brought up the story of the Venerable 
Pakka. One day, going to the village for alms, Venerable Pakka sat 
down beneath a tree. Then a hawk, seIzing some flesh flew up Into the 
sky. Other hawks saw that attacked 1t, making 1t drop the pIece of meat. 
Another hawk grabbed the fallen flesh, and was flundered by other 
hawks. And Pakka thought: “Just like that meat are worldly desires, 
common to all, full of pain and woe.” And reflecting hereon, and how 
they were Impermanent and so on, he continued to contemplate and 
eventually won ArahanshiIp. The Buddha advised his disciples not to avoid 
or deny or attach to obJects of beauty. Try not to make obJects of beauty our 
obJects of like or dislike. Whatever there 1s in the world, pleasant or 
unpleasant, we all have a tendency to attach to them, and we develop a like or 
dislike to them. Thus we continue to experience sufferings and afflictions. 
Buddhists recognize beauty where the sense can perceive 1t, but in beauty we 
should also see its own change and destruction. And Buddhist should always 
remember the Buddhaˆs teaching regarding to all component things: ““Things 
that come I1nto being, undergo change and are eventually destroyed.” 
Therefore, Buddhists admire beauty but have no greed for acquisiion and 
OSS€SSIOH. 
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Chương Hai 
Chapter Two 


Sơ Lược Về Ba Mươi Bảy Phẩm Trợ Đạo 


Sau những cuộc tranh đấu thật mãnh liệt và khủng khiếp với chính 
mình, Đức Phật đã chinh phục nơi thân tâm Ngài những ác tính tự 
nhiên, cũng như các ham muốn và dục vọng của con người đã gây 
chướng ngại cho sự tìm thấy chân lý của chúng ta. Đức Phật đã chế 
ngự những ảnh hưởng xấu của thế giới tội lỗi chung quanh Ngài. Như 
một chiến sĩ chiến đấu anh dũng nơi chiến trường chống lại kẻ thù, 
Đức Phật đã chiến thắng như một vị anh hùng chinh phục và đạt được 
mục đích của Ngài. Ngài cũng đã tìm thấy những phẩm trợ đạo dẫn tới 
giác ngộ và quả vị Phật. Ba mươi bảy phẩm trợ đạo bao gồm Tứ 
Chánh Cần, Tứ Như Ý Túc, Tứ Niệm Xứ, Ngũ Căn, Ngũ Lực, Thất Bồ 
Đề Phần và Bát Thánh Đạo. 7 chánh cần là bốn phép siêng năng diệt 
trừ tội ác và phát triển điều thiện. Từ Bắc Phạn có nghĩa là “nỗ lực.” 
Có bốn phép siêng năng diệt trừ tội ác và phát triển điều thiện, hay 
bốn phép phát triển xuyên qua tu tập thiển định và giới luật. Trong 
Phật giáo, tinh tấn là năng lực kiên trì, liên tục hướng tâm vào tu tập. 
Ngay cả phàm nhân, một khi chăm chỉ và chịu khó sẽ có khả năng làm 
được những việc kỳ diệu. Phật tử chân thuần sẽ dũng cảm tinh tấn dấn 
bước vào những khó khăn trên bước đường tu tập với tinh thần vô úy. 
Đặc tính của tính tấn là sự kiên trì chịu đựng khi đương đầu với khổ 
đau phiển não. Tinh tấn là khả năng để thấy kết quả không ngại gian 
nguy, không sợ khó khăn. Phật tử thuần cần phải luôn dũng cảm tinh 
tấn, sẵn sàng đương đầu với mọi khó khăn. Nếu chúng ta gia tăng tỉnh 
tấn, tâm chúng ta sẽ có đủ sức mạnh để chịu đựng với mọi thử thách. 
Ngoài ra, tinh tấn còn có khả năng làm cho tâm luôn tươi mát và mạnh 
mẽ dầu phải đương đầu với bất cứ khó khăn nào. 7 như ý túc hay bốn 
điều nên biết đủ. 7⁄ Niệm Xứ là bốn đối tượng thiển quán để trụ tâm 
hay bốn cách Thiền theo Phật giáo để diệt trừ ảo tưởng và đạt thành 
giác ngộ. Phật giáo Tiểu thừa gọi những phương pháp nây là “nghiệp 
xứ” (kammatthana), là một trong những phương pháp tư duy phân biệt. 
Ngũ căn là năm yếu tố chính làm phát khởi lên những thiện căn. Ngũ 
căn có thể là những cửa ngõ đi vào địa ngục, đồng thời chúng cũng là 
những cửa ngõ quan trọng đi vào đại giác, vì từ đó mà chúng ta gây tội 
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tạo nghiệp, nhưng cũng nhờ đó mà chúng ta có thể hành trì chánh đạo. 
Ngũ lực là năm sức mạnh hay khả năng tâm linh được phát triển bằng 
cách củng cố ngũ căn. Như vậy trong Phật giáo, lực là khả năng sử 
dụng các căn để nhận thức rõ về chân lý, chứ không phải là sở kiến 
phàm phu. Trong Phật giáo Đại Thừa, lực là Ba La Mật thứ tám trong 
mười Ba La Mật mà một vị Bồ Tát phải tu tập trên đường đi đến Phật 
quả. Thất giác chỉ là các yếu tố giác ngộ đem lại lợi ích kỳ diệu cho 
hành giả. Một khi các yếu tố nầy được phát triển đây đủ sẽ có năng 
lực chấm dứt khổ đau phiền não. Đức Phật luôn nhắc nhở chúng đệ tử 
của Ngài như vậy. Điều nầy có nghĩa là vòng luân hồi sanh tử tạo bởi 
danh sắc sẽ hoàn toàn dừng nghỉ khi các yếu tố giác ngộ được phát 
triển đầy đủ. Ngoài ra, bẩy yếu tố giác ngộ cũng có công năng tiêu 
diệt những đạo binh ma. Bao lâu những đạo binh ma nầy còn hiện diện 
thì chúng ta vẫn còn bị lẩn quẩn trong vòng đau khổ tái sanh. Đức Phật 
và những vị giác ngộ đã phát triển đầy đủ thất giác chi, đã thoát khỏi 
khổ đau trong vòng tam giới (dục giới, sắc giới và vô sắc giới). Bảy 
yếu tố giác ngộ được phát triển tròn đây sẽ giúp đưa hành giả đến sự 
an lạc của Niết Bàn. Vì vậy mà bảy yếu tố nầy luôn được xem như 
những linh dược, chúng tạo nên sức mạnh cho tâm chịu đựng được mọi 
thăng trầm vinh nhục của cuộc sống. Thêm vào đó, bẩy yếu tố giác 
ngộ nầy cũng thường chữa trị được thân và tâm bệnh. Theo Kinh 
Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có bẩy giác chi hay thất bổ để 
phần. Phật tử tu hành thất giác chi đạt được những kết quả sau đây: 
Tất cả ác pháp đều được tiêu trừ; tất cả pháp lành càng ngày càng 
tăng trưởng; vì tu thiện bổ ác nên luôn luôn được an lạc, không bị đau 
khổ; sẽ chứng quả thành Phật. Tuy nhiên, hành giả không nhờ nhìn trời 
nhìn đất mà được giác ngộ. Hành giả cũng không nhờ đọc sách hay 
học kinh điển mà được giác ngộ, cũng không phải nhờ suy nghĩ, không 
phải do mong ước mà sự giác ngộ sẽ bừng sáng trong tâm của hành 
giả. Có những điều kiện cần thiết để đưa hành giả đến giác ngộ. Làm 
thế nào để phát triển những yếu tố này? Muốn phát triển những yếu tố 
này phải tu tập giới, định, tuệ, đức Phật dạy: “Này chư Tỳ Kheo, nếu 
Tứ Niệm Xứ được thực hành với nỗ lực, tính tấn và thường xuyên thì 
những yếu tố giác ngộ sẽ tự động phát triển đầy đủ.” Tu tập Tứ Niệm 
Xứ không có nghĩa là đơn thuần nghiên cứu, suy nghĩ, hay nghe những 
bài pháp hay bàn luận về Tứ Niệm Xứ. Tứ Niệm Xứ phải được thực 
hành bằng cách quán sát chánh niệm một cách trực tiếp theo 4 phương 
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pháp cho đến khi nào chánh niệm được thiết lập (chánh niệm về thân, 
về thọ, về tâm và về pháp). Bái Thánh Đạo chính là diệu đế thứ tư 
trong tứ diệu đế có thể giúp cho chúng ta ngăn ngừa những trở ngại 
trong cuộc sống hằng ngày. Đây là con đường đưa đến chấm dứt khổ 
đau phiền não. Nếu chúng ta đi theo Bát Thánh Đạo thì cuộc sống của 
chúng ta sẽ ít khổ đau và nhiều hạnh phúc hơn. Bát Thánh Đạo là tám 
con đường dẫn tới sự chấm dứt đau khổ, mục đích của diệu đế thứ ba 
trong tứ diệu đế (Đạo đế). Bát Chánh Đạo là tám nẻo trong 37 nẻo bổ 
để. Tu tập Bát Chánh Đạo sẽ đưa đến những lợi ích thực sự như tự cải 
tạo tự thân, vì tu bát chánh đạo là sửa đổi mọi bất chính, sửa đổi mọi 
tội lỗi trong đời sống hiện tại, đồng thời còn tạo cho thân mình có một 
đời sống chân chánh, lợi ích và thiện mỹ; cải tạo hoàn cảnh vì nếu ai 
cũng tu bát chánh đạo thì cảnh thế gian sẽ an lành tịnh lạc, không còn 
cảnh khổ đau bất hạnh gây nên bởi hận thù, tranh chấp hay chiến tranh 
giữa người với người, giữa nước nầy với nước kia, hay chủng tộc nầy 
với chủng tộc khác, ngược lại lúc đó thanh bình sẽ vĩnh viễn ngự trị 
trên quả đất nầy; tu bát chánh đạo còn là căn bản đầu tiên cho sự giác 
ngộ, là nền tảng chánh giác, là căn bản giải thoát, ngày nay tu bát 
chánh đạo là gieo trồng cho mình những hạt giống Bồ Đề để ngày sau 
gặt hái quả Niết Bàn Vô Thượng. Bát Chánh đạo hay Bát Thánh Đạo 
là tám con đường đúng. Bát Thánh Đạo chính là zhấy đúng, suy nghĩ 
đúng, nói năng đúng, hành động đúng, sống đúng, nỗ lực đúng, ghỉ nhớ 
đúng, và thiền định đúng. Chánh kiến là từ bỏ cách nhìn hướng về cái 
ngã của các sự vật và có cái thấy như thật của Đức Phật, nghĩa là vạn 
sự vạn vật không có tự tánh, không độc lập, mà hiện hữu do sự tổng 
hợp của nhau, cái này có thì cái kia có, cái này không thì cái kia 
không. Chánh tư duy là không thiên về thái độ quy ngã đối với sự vật, 
mà suy nghĩ về sự vật một cách đúng đắn. Chánh tư duy dạy chúng ta 
từ bỏ ba cái xấu để có được cái tâm độ lượng như tâm Phật: không 
tham muốn hay chỉ nghĩ đến sự thủ đắc cho riêng mình; không giận 
ghét hay không ưa thích khi sự việc xảy ra không như ý mình muốn; và 
không ác độc hay muốn được theo ý mình trong mọi sự. Chánh ngữ 
dạy chúng ta sử dụng ngôn từ đúng đắn trong đời sống hằng ngày và 
tránh bốn thứ xấu ác về miệng như nói dối, nói lưỡi hai chiều, nói lời 
vu khống và nói lời không cẩn thận. Chánh nghiệp là sự ứng xử hằng 
ngày phù hợp với giới luật của Đức Phật, nghĩa là phải kểm chế ba 
điều xấu nơi thân, làm trở ngại cho những hành động đúng như sát hại 
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không cần thiết, trộm cắp, và tà dâm. Chánh mạng là thu hoạch thức 
ăn, quần áo, nhà cửa và các nhu cầu khác trong cuộc sống một cách 
đúng đắn. Chánh mạng dạy chúng ta kiếm sống bằng công việc không 
phiền khổ cho người khác hay những nghề vô ích cho xã hội, mà phải 
sống bằng sự thu nhập chính đáng bằng nghề nghiệp chính đáng và có 
ích cho người khác. Chánh tinh tấn là luôn hành sử đúng đắn, không 
lười biếng hay đi lệnh khỏi con đường chân chánh, tránh những sai lầm 
như ba điều xấu về ý, bốn điều xấu về miệng và ba điều xấu về thân. 
Chánh niệm là tu tập bằng cái tâm đúng đắn như Đức Phật đã tu tập, 
nghĩa là chúng ta phải chú tâm vào vạn sự vạn vật trong vũ trụ bằng 
cái tâm thanh tịnh và chính đáng. Cuối cùng là chánh định, nghĩa là 
luôn luôn không bị dao động vì những thay đối của hoàn cảnh bên 
ngoài. Nói tóm lại, những thời kinh mà đức Phật đã giảng dạy trong 
suốt 45 năm, những phần chánh yếu này có thể được trích ra và tóm 
lược lại trong ba mươi bảy phẩm trợ đạo. Đây là những giáo pháp cần 
thiết mà hành giả tu Phật cần phải có để bước lên đường giác ngộ và 
giải thoát. 


A Sumưmary 0ƒ the Thữty-Seven 
CondiHions Leading to Bodhi 


After mighty and terrible struggles with himself, the Buddha had 
conquered 1n his body all those natural defects and human appetites 
and desires that prevent our ability of seeing the truth. He had to 
overcome all the bad Iinfluences of the sinful world around Him. Like a 
soldler fiphting desperately 1n battle against many enemies, He 
strugsgled like a hero who conquers, he eventually gained his obJects. 
He also discovered supportve condiions leading to bodhi or 
Buddhahood. Thirty-seven limbs of enliphtenment comprise of four 
ripht efforts, four sufficlencies, four foundations of mindfulness, five 
faculties, Íive powers, seven limbs of enlightenmenfs, and the eightfold 
noble path. Nighf effort oƒƒour kinds öøƒ resfrain, or four essentials to be 
practiced vigilantly. A Sanskrit term for “Effort.” Right Effort of four 
kinds of restraInt, or four essentials to be practiced vigilantly, or four 
factors that are developed through medifation and moral training. In 
Buddhism, Virya 1s the energy expended to direct the mind 
persIstenly, continuously toward cultivation. Even ordinary people who 
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are hardworking and Industrilous have the capacity to be heroic In 
whatever they do. Devout Buddhists who are endowed with 
courageous effort wIll be bold In going forward, unafraid of the 
difficulties we may encounter in the path of cultivation. The special 
characteristcs of “Viriya” Is an enduring patlence In the face of 
suffering or difficulty. Viriya 1s the ability to see to the end no matfter 
what, even If one has to grit one”s teeth. Devout Buddhists need 
courageous effort, with 1ts characteristic of forbearance In the face of 
difficulty. IfÝ we raise our energy level, the mind will gain enough 
strength to bear with challenges. Besides, virya has the power to 
freshen the mind and keep 1t robust, even In difficult circumstances. 
Rddhipada or ƒour suƒfficiences. Four medifafions, or four foundations of 
Mindfulness, or four obJects on which memory or thought should dwell. 
Four types of Buddhist meditaion for eradicating 1llusions and 
attainng enlightenment. Hinayana calls these practices “basils Of 
action” (kammathana) which 1s one of the modes of analytical 
meditatlon. #ïwe rooøís or facultles are the five roots that g1ve rise tO 
other wholesome dharmas. The five sense-organs can be entrances to 
the hells; at the same time, they can be some of the most Important 
enfrances to the great enlightenment; for with them, we create karmas 
and sins, but also with them, we can practise the right way. The ƒfive 
powers or facultles for any cultivator or the powers of five spiritual 
facultties which are developed through strengthening the five roots. 
Thus in Buddhism, power or ability 1s always used as the sense organs 
to discern the truth. In Mahayana Buddhism, it is the eighth 
“perfection” (paramita) of the tenfold list of perfecHons that a 
Bodhisattva cultivates on the path to Buddhahood. Sevwen ƒacfors oŸ 
enlightenemenf bring extraordinary benefits for Buddhist pracfitioners. 
Once fully developed, they have the power to bring samsaric suffering 
to an end.” 'This means that the perpetual, cyclical birth and death of 
beings who are composed of mental and physical phenomena can come 
to a complete stop. Besides, these factors of enlightenment also have 
the capacify to pulverize mara”s armies, the destructive Inner forces 
which keep us bound on the wheel of suffering and rebirth. The 
Buddha and enlightened ones develop the factors of enlightenment and 
are thus able to transcend all three realms of sensual pleasures, realm 
of subtle forms and formless realms. When fully developed, these 
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factors of enlightenment bring practifioners to attain the peace and Joy 
of Nirvana. In this they are comparable to strong and effective 
medicine. They confer the strength of mind necessary to withstand the 
ups and downs of life. Moreover, they often caure physical and mental 
1llnesses. According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, there are seven Limbs (factors) of Enlightenment, or the seven 
Bodhi shares. Practicing the seven awakening states will result in the 
following achievements: Elimination of evil; development of virtue; 
feeling of cheerfulness versus suffering; final enlightenment. However, 
one does not become enlightened by merely gazing Into the sky or 
looking around on the earth. One does not enlightened by reading or 
studying the scriptures, nor by thinking, nor by wishing for enlightened 
state to burst into one”s mind. There are cerfain necessary condifions or 
prerequisites which cause enliphtenment to arise. How can one 
develop these factors in himself or herself? By means of cultivation of 
precepts, meditation, and wisdom. The Buddha said: “Oh, Bhiksus, 1f 
the four foundations of mindfulness are practiced persistently and 
repeatedly, the seven types of “BoJjhangas” wIll be automatically and 
fully developed.” Practicing the four foundations of mindfulness does 
not sinply mean studying them, thinking of them, listening to 
discourses about them, nor discussing them. What we must do 1s be 
directly and experlentally aware of the four foundatons of 
mindfulness, the four bases on which mindfulness can be established. 
The Noble Eighffold Path 1s the fourth Noble Truth In the Four Noble 
Truths that can help us prevent problems or deal with any problems we 
may come across In our daily life. Thịs 1s the path that leads to the end 
of sufferings and afflictions. If we follow 1t, we are on the way to less 
suffering and more happiness. The eight right (correct) ways. The path 
leading to release from suffering, the goal of the third in the four noble 
truths. These are eight 1n the 37 bodhi ways to enlightenmeit. 
Practicing the Noble Eight-fold Path can bring about real advantages 
such as Improvement of personal conditions. lt 1s due to the elimination 
of all evil thoughts, words, and actions that we may commit In our dally 
life, and to the continuing practice of charitable work; Improvement of 
living conditions. IÝ everyone practiced this noble path, the world we 
are living now would be devoid of all miseries and sufferings caused 
by hatred, strugsle, and war between men and men, countries and 
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countries, or peoples and peoples. Peace would reign forever on earth; 
aftainment of enlightenment or Bodhi Awareness. The Noble Eigh-fold 
Path 1s the first basic condition for attainng Bodhi ConscIousness that 1s 
unfarnished while Alaya Consclousness 1s still defiled. The eightfold 
noble path consists 1n r¡ghf view, righf thinking, right speech, righf 
acHion, right living, righf endeavor, right memory, and right meditation. 
Right view means to abandon a self-centered way of looking at things 
and to have a right view of the Buddha, that 1s “Nothing has 1fs own 
self; everything exists due to temporary combination. If this exIsts, the 
other exisfs; 1ƒ this ceases to exIst, the other 1s in no way to be able to 
exIst.” Right thnking means not to include toward a self-centered 
aftitude toward things but to thịnk of things rightly. Right view teaches 
us to abandon the three evils of the mind such as coveteousness, 
resentment, and evil-mindedness; and to think of things riphtly, with as 
generous a mind as the Buddha: not to have greedy mind 
(coveteousness) or not to think only of one”s own gan; not to have the 
angry mind (resentment) or not to get angry when things do not turn out 
as one wIshes; not to have the evil mind (evil-mindedness). Right 
speech teaches us to use right words In our daily lives and to avoid the 
four evils of the mouth such as not to lie (to use false language), not to 
speak with a double tongue, not to commit 1ll-speaking, and not to use 
Improper language (careless language). Right action means dally 
conduct In accordance with the precepts of the Buddha. It Is to say one 
must refrain from the three evils of the body that hinder right action 
such as needless killing, stealing, and committing adultery or other 
sexual misconduct. Right living means to gain food, clothing, shlter, 
and other necessities of life 1n a right way. Right living teaches us not 
to earn our livelihood through work that makes trouble for others or 
through a career useless to socIety, but to live on a Justifiable income 
that we can obtain throuph right work and a vocation useful to others. 
Right endeavor means to engage constantly In right conduct without 
being Idle or deviating from the right way, avoid such wrongs as the 
three evils of the mind, the evils of the mouth, and the three evils of 
the body. Right memory means fo practice with a ripht mind as the 
Buddha dd, that 1s, we must address ourselves to all things In the 
unIiverse with a fair and right mind. And finally, right meditation means 
not to be agitated by any change of external circumstances. In short, 
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the sutras that the Buddha taught for gorty-five years, these essential 
teachings can be extracted and summarized in the thirty-seven limbs. 
These are essential teachings that Buddhist practitioners must have in 
order to step on the path of enlightenment and emancIpation. 


25 


Chương Ba 
Chapter Three 


Tứ Chánh Cần 


Theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, Tứ Chánh Cần là 
bốn phép siêng năng diệt trừ tội ác và phát triển điều thiện. Từ Bắc 
Phạn có nghĩa là “nỗ lực.” Có bốn phép siêng năng diệt trừ tội ác và 
phát triển điều thiện, hay bốn phép phát triển xuyên qua tu tập thiển 
định và giới luật. 

Thứ nhất là Tình tấn phát triển những điều thiện lành chưa phát 
sanh: Điều thiện chưa sanh, phải tinh cần làm cho sanh. Mỗi khi khởi 
lên ý muốn, hành giả cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích 
khiến cho các thiện pháp từ trước chưa sanh nay cho sanh khởi. Ở đây 
vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với 
mục đích khiến cho các thiện pháp từ trước chưa sanh nay cho sanh 
khởi. 

Thứ nhì là Tỉnh tấn tiếp tục phát triển những điều thiện lành đã 
phát sanh: Điều thiện đã sanh, phải tỉnh cần khiến cho ngày càng phát 
triển. Mỗi khi khởi lên ý muốn, hành giả cố gắng, tinh tấn, sách tâm, 
trì âm với mục đích khiến cho các thiện pháp đã sanh có thể được tăng 
trưởng, được quảng đại viên mãn. Ở đây vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, 
cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các thiện 
pháp đã sanh có thể được tăng trưởng, được quảng đại viên mãn. 

Thứ ba là Tỉnh tấn ngăn ngừa những điều ác chưa phát sanh: 
Điều dữ chưa sanh, phải tinh cần làm cho đừng sanh. Mỗi khi khởi lên 
ý muốn, hành giả cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích 
khiến cho các ác pháp từ trước chưa sanh không cho sanh. Ở đây vị Tỳ 
Kheo khởi lên ý muốn, cố gắng, tỉnh tấn, sách tâm, trì tâm với mục 
đích khiến cho các ác pháp từ trước chưa sanh không cho sanh. 

Thứ tư là Tình tấn dút trừ những điều ác đã phát sanh: Điều dữ 
đã sanh, phải tinh cần dứt trừ đi. Mỗi khi khởi lên ý muốn, hành giả cố 
gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các ác pháp đã 
sanh được diệt trừ. Ở đây vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, cố gắng, tỉnh 
tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các ác pháp đã sanh được 
diệt trừ. 
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Cũng theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, đức Phật dạy 
về tám cơ hội tinh tấn cho hành giả tu tập: Cơ hội tỉnh tấn thứ nhất: Ở 
đây có việc vị Tỳ Kheo phải làm, vị ấy nghĩ: “Có công việc ta sẽ phải 
làm, nếu ta làm việc thì không dễ øì ta suy tư đến giáo pháp của chư 
Phật. Ta hãy tinh tấn.” Và vị ấy tinh tấn để đạt được điều gì chưa đạt 
được, để thành tựu điều gì chưa thành tựu được, để chứng ngộ điều gì 
chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ nhì: Ở đây có vị Tỳ Kheo đã 
làm xong công việc, vị ấy suy nghĩ: “Ta đã làm xong công việc. Khi ta 
làm xong công việc, ta không thể suy tư đến giáo pháp của chư Phật. 
Ta hãy tinh tấn.” Và vị ấy cố gắng tinh tấn đạt được điều gì chưa đạt 
được, để thành tựu điều gì chưa thành tựu được, để chứng ngộ những gì 
chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ ba: Ở đây vị Tỳ Kheo có con 
đường phải đi. VỊ ấy nghĩ: “Đây là con đường mà ta sẽ phải đi. Khi ta 
đi con đường ấy, không dễ gì ta có thể suy tư đến giáo pháp của chư 
Phật. Vậy ta hãy cố gắng tinh tấn.” Và vị ấy cố gắng tinh tấn đạt được 
những gì chưa đạt được, để thành tựu những gì chưa thành tựu được, để 
chứng ngộ những gì chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ tư: Ở 
đây vị Tỳ Kheo đã đi con đường. Vị nầy nghĩ: “Ta đã đi con đường ấy. 
Khi ta đi con đường, ta không có thể suy tư đến giáo pháp của chư 
Phật. Vậy ta hãy cố gắng tinh cần.” Và vị ấy cố gắng tinh tấn để đạt 
được điều gì chưa đạt được, để thành tựu điều gì chưa thành tựu được, 
để chứng ngộ điều gì chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ năm: Ở 
đây vị Tỳ Kheo trong khi đi khất thực tại làng hay tại đô thị, không 
nhận được các loại đồ ăn cứng hay đồ ăn mềm đầy đủ như ý muốn. Vị 
nầy nghĩ: “Ta trong khi đi khất thực tại làng hay tại đô thị, không nhận 
được các loại đồ ăn mềm hay cứng đây đủ như ý muốn. Thân ta như 
vậy nhẹ nhàng có thể làm việc. Vậy ta hãy cố gắng tinh cần.” Và vị ấy 
cố gắng tinh cần đạt được điều gì chưa đạt được, để thành tựu điều gì 
chưa thành tựu, để chứng ngộ điều gì chưa chứng ngộ. Cơ hội tỉnh tấn 
thứ sáu: Ở đây vị Tỳ Kheo trong khi đi khất thực tại làng hay tại đô thị 
được các loại đồ ăn cứng hay mềm đầy đủ như ý muốn. Vị nầy nghĩ: 
“Ta trong khi đi khất thực tại làng hay tại đô thị được các loại đồ ăn 
cứng hay mềm, đầy đủ như ý muốn. Như vậy thân ta mạnh, có thể làm 
việc. Vậy ta hãy cố gắng tinh tấn.” Và vị ấy cố gắng tinh tấn để đạt 
được điều gì chưa đạt được, để thành tựu điều gì chưa thành tựu được, 
để chứng ngộ điều gì chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ bảy: Ở 
đây vị Tỳ Kheo bị đau bệnh nhẹ. VỊ ấy nghĩ: “Ta nay đau bệnh nhẹ, sự 
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kiện nầy có thể xãy ra, bệnh nầy có thể trầm trọng hơn. Vậy ta hãy cố 
gắng tinh tấn.” Và vị ấy cố gắng tinh tấn để đạt được điều gì chưa đạt 
được, để thành tựu điều gì chưa thành tựu được, để chứng ngộ điều gì 
chưa chứng ngộ được. Cơ hội tỉnh tấn thứ tám: Ở đây vị Tỳ Kheo mới 
đau bệnh dậy, mới khỏi bệnh không bao lâu. VỊ ấy nghĩ: “Ta mới đau 
bệnh dậy, mới khỏi bệnh không bao lâu. Sự kiện nây có thể xảy ra, 
bệnh của ta có thể trở lại. Vậy ta hãy cố gắng tinh tấn.” Và vị ấy cố 
gắng tinh tấn để đạt điều gì chưa đạt được, để thành tựu điều gì chưa 
thành tựu được, để chứng ngộ điều gì chưa chứng ngộ được. 


Four Right FjJƒorts 


According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, Right effort of four kinds of restrain, or four essentials to be 
practiced vigilantly. A Sanskrit term for “Effort.” Right Effort of four 
kinds of restraInt, or four essentials to be practiced vigilantly, or four 
factors that are developed through meditation and moral training. 

Fữst, endeavor to start perƒforming good deeds (to produce merif): 
Effort to Initiate virtues not yet arisen. Bringing forth goodness not yet 
brought forth (bring good Into existence). To induce the doing of good 
deeds. Here a practiioner rouses his will, makes an effort, stirs up 
energy, exerts his mind and strives to produce unarisen wholesome 
menftal states. Here a monk rouses his will, makes an effort, stirs up 
energy, exerts his mind and strives to produce unarisen wholesome 
mental sfates. 

Second, cndeavor f0 perform more good deeds: EfforL to 
consolidate, Increase, and not deteriorate virtues already arIsen. 
Developing goodness that has already arisen (develop existing good). 
To Increase merit when It was already produced. To encourage the 
growth and continuance of good deeds that have already started. Here 
a practitioner rouses his wIll, makes an effort, sfIrs up energy, ©exerfs 
his mind and sfrives to maintain wholesome mental states that have 
arisen, not to let them fade away, to bring them fo greater growth, to 
the full perfection of development. Here a monk rouses his wIll, makes 
an effort, stirs up energy, exer(s his mind and strives to maintain 
wholesome mental states that have arisen, not to let them fade away, to 
bring them to greater growth, to the full perfection of developmert. 
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Third, endeavor to prevent evil from ƒorming: Effort not to 1nitiate 
SIins not yet arisen, that 1s to say preventing evil that hasnˆt arisen from 
arIsing, or to prevent any evil from starting or arIsing, or fo prevent 
demerit from arising. Here a practitioner rouses his wIll, makes an 
efforf, sfIrs up energy, exerts his mind and sftrives to prevent the arising 
of unarisen evil unwholesome menfal states. Here a monk rouses hIs 
wIll, makes an effort, stirs up energy, exerts his mind and strIves fo 
prevent the arising of unarisen evil unwholesome mental states. 

Fourth, endeavor to elimindafe dlready-formed cvi: EfforL to 
eliminate sins already arisen. Putting an end to existing evil, or tO 
abandon demerit when It arises. To remove any eviÏ as soon as It starts. 
Here a practitioner rouses his will, makes an effort, stirs up energy, 
exerts his mind and strives to overcome evil unwholesome mental 
states that have arisen. Here a monk rouses his wIll, makes an effort, 
Strs up energy, exerfs his mind and strives to overcome evil 
unwholesome mental states that have arisen. 

Also according to the Sangtti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, the Buddha taught about eight occasions for making an effort 
for practitloners: 7he firsf occasion for making an effort: Here a monk 
who has a Job to do. He thinks: “Ï've got this Job to do, but in doïng 1t I 
won't find easy to pay attention to the teaching of the Buddhas. HH 
have fo stir up my energy.” And he stirs up sufficlent energy to 
complete the uncompleted, to accomplish the unaccomplished, to 
realise the unrealised. The second occasion ƒor making an effort: “Here 
a monk who has done some work, and thinks: Well, I did the Job, but 
because of It [ wasn”t able to pay sufficient attention to the teaching of 
the Buddhas. So I will stir up sufficlent energy.” And he stirs up 
sufficlent energy to complete the uncompleted, to accomplish the 
unaccomplished, to realise the unrealised. The thirđ occasion ƒor 
making an effort: Here a monk who has to go on a Journey, and thinks: 
“J have to go on this Journey, but in doing 1t Ï won't find easy to pay 
aftention to the teaching of the Buddhas. ['ll have to stir up energy.” 
And he stirs up sufficlent energy to complete the uncompleted, to 
accomplish the unaccomplished, to realise the unrealised. 7e ƒourth 
occasion ƒor making an eƒffort: Here a monk who has been on a Journey, 
and he thinks: “I have been on a Journey, but because of it Ï wasn't 
able to pay sufficlent attention to the teaching of the Buddhas. [II have 
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to stir up energy.” And he sfirs up energy to complete the uncompleted, 
to accomplish the unaccomplished, to realise the unrealised. 7he ƒffh 
occasion ƒor making an effort: Here a monk who goes for alms-round 1n 
a village or town and does not get his fill of food, whether coarse or 
fine, and he thinks: “IÏ”ve gone for alms-round without getting my fill of 
food. So my body 1s light and ft. II stir up energy.” And he stirs up 
energy to complete the uncompleted, to accomplish the 
unaccomplished, to realise the unrealised. The sixfh occasion ƒor 
making an effort: Here a monk who goes for alms-round In a village or 
town and gets his fill of food, whether coarse or fine, and he thinks: 
“Ƒe gone for alms-round and get my fill of food. So my body 1s strong 
and ft. FlI stir up energy.” And he stirs up energy to complete the 
uncompleted, to accomplish the unaccomplished, to realise the 
unrealised. The seventh occasion ƒor making an effort: Here a monk 
who has some slight Indisposition, and he thinks: “[ get some slight 
indisposition, and this Indispositlon might get worse, so [ll stir up 
energy.” And he stirs up energy to complete the uncompleted, to 
accomplish the unaccomplished, to realise the unrealised. 7he eighth 
occasion ƒor making an efforí: Here a monk who 1s recuperating from 
an Illness, and he thinks: “[ am Just recuperating from an I1llness. lt 
might be that the illness wIll recur. So Ƒ]I stir up energy.” And he stirs 
up energy to complete the uncompleted, to accomplish the 
unaccomplished, to realise the unrealised. 
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Chương Bốn 
Chapter Four 


Tứ Như Ý Túc 


Tứ Như Ý Túc hay Tứ Thần Túc, hay bốn điều nên biết đủ mà Đức 
Phật đã dạy chúng đệ tử nhằm trang bị họ những thứ cần thiết để đi 
đến thành công viên mãn trên đường tu tập. Đức Phật gọi là “Tứ Như 
Ý Túc' vì đó là những con đường dẫn chúng ta đi tới. Đây là bốn phẩm 
hạnh đặc thù trong cá tính của chúng ta, mà mỗi phẩm hạnh phản ảnh 
một sức mạnh đặc biệt. Hành giả nên biết phẩm hạnh nào là ưu điểm 
của mình, từ đó mình có thể dựa trên sức mạnh sẵn có đó mà phát 
triển thêm những gì cần phải tu tập. Một trong những thách thức lớn 
nhất của hành giả là thực hiện được mục đích giải thoát, và làm sao 
mang những đức tính giải thoát ấy hòa quyện vào từng phút giây hiện 
tại của đời sống của chúng ta. Con đường của sự tỉnh thức của chúng ta 
phải liên tục trong từng giây từng phút hiện tại và ngay tại nơi nầy, 
ngay trong kiếp nầy! 

Thứ nhất là Dục Như Ý Thần Túc: Mong muốn phát triển thần 
thông như ý. Nuôi dưỡng ý chí tu tập thiển định trong cuộc sống hằng 
ngày của chúng ta. Một khi chúng ta có được phẩm hạnh nầy, chúng ta 
sẽ có cảm giác là không có bất cứ thứ gì có thể ngăn trở được ý chí tu 
hành của mình nữa. Hơn nữa, khi có được “Dục Như Ý Túc', chúng ta 
sẽ không bao giờ cảm thấy toại nguyện nếu chưa đạt được mục tiêu 
mà mình muốn. Đây là một hoài bảo tu tập hay nhiệt tâm mãnh liệt 
đưa ta đến thành công. Ở đây, vị Tỳ Kheo tu tập dục thần túc, câu hữu 
với tinh tấn thực hiện Dục Thiển Định. 

Thứ nhì là Niệm Như Ý Thần Túc: Mong muốn ghi nhớ phải thực 
hành chánh pháp, hay là tâm nguyện tu tập theo chánh pháp. Sự yêu 
thích chân lý nầy sẽ giữ cho tâm chúng ta lúc nào cũng hướng về tu 
tập. Niệm Như Ý Túc bao gồm một tâm thức thanh tịnh và sự nhiệt 
tâm vô tận. Niệm Như Ý Túc sẽ trở thành con đường dẫn đến tuệ giác 
khi nó tràn ngập tâm ta. Ở đây vị Tỳ Kheo tu tập tâm thần túc câu hữu 
với tinh tấn thực hiện Tâm Thiền Định. Một khi có Niệm Như Ý Túc, 
lúc nào chúng ta cũng tưởng nhớ đến đạo pháp và thực hành theo, trên 
đời nầy không có thứ gì quan trọng hơn sự tu tập nữa. 
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Thứ ba là Tỉnh Tấn Như Ý Thần Túc: Đây là phẩm hạnh của nghị 
lực. Hành giả có “Tinh Tấn Như Ý Túc' chẳng những không sờn lòng 
trước những khó khăn mà còn cảm thấy hứng khởi vì những thách đố 
đó. Ở đây vị Tỳ Kheo tu tập cần thần túc câu hữu với tinh tấn thực 
hiện Tinh Tấn Thiền Định. Mà thật vậy, đức Phật là một thí dụ điển 
hình cho phẩm hạnh nầy. Tĩnh tấn là năng lực kiên trì, liên tục hướng 
tâm vào tu tập. Ngay cả phàm nhân, một khi chăm chỉ và chịu khó sẽ 
có khả năng làm được những việc kỳ diệu. Hành giả sẽ dũng cảm tỉnh 
tấn dấn bước vào những khó khăn trên bước đường tu tập với tinh thần 
vô úy. Đặc tính của tinh tấn là sự kiên trì chịu đựng khi đương đầu với 
khổ đau phiển não. Tinh tấn là khả năng để thấy kết quả không ngại 
gian nguy, không sợ khó khăn. Phật tử thuần cần phải luôn dũng cảm 
tinh tấn, sẵn sàng đương đầu với mọi khó khăn. Nếu chúng ta gia tăng 
tinh tấn, tâm chúng ta sẽ có đủ sức mạnh để chịu đựng với mọi thử 
thách. Ngoài ra, tinh tấn còn có khả năng làm cho tâm luôn tươi mát và 
mạnh mẽ dầu phải đương đầu với bất cứ khó khăn nào. Có hai cách để 
gia tăng tinh tấn: Tự mình tinh tấn, hoặc nhờ thiện hữu tri thức khích 
lệ. Trước khi thành đạo, khi Ngài vẫn còn trên đường tu tập tìm chơn 
lý, Ngài đã cương quyết rằng: “Nếu mục tiêu có thể đạt được bằng sự 
cố gắng của con người, ta sẽ không bao giờ ngừng nghỉ hay thối 
chuyển cho đến ngày thành đạt. Cho dâu chỉ còn lại da bọc xương, cho 
dầu thịt máu có khô cạn, ta nhất định sẽ không thối lui sự tinh tấn của 
mình, cho đến ngày nào ta đạt được những gì có thể đạt được bằng khả 
năng, bằng sự cố gắng và kiên trì của con người”. 

Thứ tư là Tư Duy Như Ý Thần Túc: Tư Duy Như Ý Túc là mong 
muốn nhiếp tâm vào một để mục. Có một số người rất hứng thú với 
việc hiểu thấu những khía cạnh sâu xa và uyên thâm của giáo pháp. 
Học không mãn nguyện với những hiểu biết bể ngoài. Ở đây vị Tỳ 
Kheo tu tập quán thần túc câu hữu với tinh tấn thực hiện Tư Duy Thiển 
Định, vì loại tâm nầy quán chiếu được sự bao la của cõi ta bà, của 
vòng luân hồi sanh tử, của các cõi sanh linh, cũng như những liên lụy 
trong cuộc sống của chúng ta trong thế giới nầy. Hành giả tu tập tuệ tư 
duy để nhận biết rõ ràng về sự hoại diệt của các hiện tượng, từ đó 
chúng ta sẽ có trực giác về vô thường, khổ và vô ngã. 
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Four Suƒƒficiences 


The Four Sufficilences or Roads to Fulfillment that the Buddha 
taught His disciples to equip them with the necessaries for them to be 
successful in ther culivaton. The Buddha called them “Four 
Sufficiences' for they are different roads that lead us onward. They are 
four different qualities of character, each reflecting a different strength 
Of our personality. Practitioners should recognize which of them 1s our 
own particular strength, then we can develop what need be cultivated. 
One of the greatest challenges of practitioners 1s achieving the aim of 
emancipation, and bringing the liberating qualiies of the mind to 
dissolve in each moment of our life in the present. The path of our 
mindfulness must be continuing from moment to moment and must be 
rIight here 1n this very life. 

First, Sufficience ø@ƒ Desire: Desre to develop maglc, strong 
aspiratlon or wIll (intensive longing). We nourish a strong desire to 
practice meditation in our daily life. When we possess this quality, we 
will sense that nothing can finally Iimpede us In our cultivation. 
Furthermore, when we possess this quality, we feel that we wIll not be 
satisfied until we have realized our goal. This 1s a desire to cultivate, a 
powerful aspiration that leads us to success. Here a monk develops 
CONCENTRATION OEF INTENTION accompanied by effort of the 
WIll poWer. 

Second, Sufficience 0ƒ Concenfrafion: Endeavor to remember to 
practice correct dharmas (intense concentration or thoughts, intense 
concentration). Memory or Intense holding on to the positlon reached, 
or the love for the truth that keeps our mind continually absorbed In the 
practice. Endeavor to remember to practice correct dharmas has great 
purlty Of consciousness and 1s extremely ardent. Endeavor to 
remember to practice correct dharmas becomes a path to understanding 
when 1t fills our minds. Here a monk develops concentration of 
COnscIousness accompanied by effort of the thought power. Ônce we 
possess “Endeavor to remember to pracfice correct dharmas”, we 
continually reflect on Dharma and practice 1t; nothing else seems 
equally important. 

Third, Sufficience 0ƒ Energy: Intensified effort, or effort to realize 
magic, vigor or exertion. Thịis 1s the quality of energy. Practfitloners 
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who possess this quality do not only remain undaunted by the effort 
required, but also find Inspiration In the challenge. Here a monk 
develops concentration of energy accompanied by sfrenuous efforts. In 
fact, the Buddha was a typical example for this quality. Viriya 1s the 
energy expended to direct the mind persistenly, continuously toward 
cultivation. Even ordinary people who are hardworking and industrIous 
have the capacity to be heroic in whatever they do. Practitioners who 
are endowed with courageous effort will be bold In going forward, 
unafraid of the difficulties we may encounter in the path of cultivation. 
The special characteristics of “Viriya” 1s an enduring patience In the 
face of suffering or difficulty. Viriya 1s the ability to see to the end no 
matter what, even If one has fo grIt one”s teeth. Practitioners need 
courageous effort, with 1ts characteristic of forbearance in the face of 
difficulty. IÝ we raise our energy level, the mind will gain enough 
strength to bear with challenges. Besides, virya has the power to 
freshen the mind and keep 1t robust, even In difficult circumstances. 
There are two ways that help Increase our energy level: To Increase 
virya by ourselves, and to seek out the Inspiration from spiritual 
friends. Before His awakening, when He was still seeking the truth, He 
made this determination: “Tf the end 1s attainable by human effort, I 
wIll not rest or relax until 1t 1s attained. Let only my skin and sinews 
and bones remain. Let my flesh and blood dry up. I wIll not stop the 
course of my effort until [ win that which may be won by human ability, 
human effort, and human exertion.” 

Fourth, Sufjficience 0ƒ Contemplafon: Meditation on one subject 
means an Intense contemplation (meditation on one subJect, Intense 
contemplatlon or meditation, Iinvestigation, or the state of dhyana). 
Some people have a strong Interest in understanding the deepest and 
most profound aspects of the dharmas. They are not satisfiled to know 
Just the surface of things. Here a monk develops concentration of 
1nvestigation accompanied by effort of deep thinking, for this kind of 
mind contemplates the immensify of samsara, the circle of birth and 
death, the Immensity of planes of existence, and the implicaflons 1n our 
lives in this world. Practitioners cultivate the reflective knowledge Into 
the rapid arsing and passing away of phenomena, then we will have an 
Intuitive Insight of Impermanence, suffering and no-self. 
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Chương Năm 
Chapter Five 


Tứ Niệm Xứ 


I. Tổng Quan Về Tứ Niệm Xứ: 

Tứ niệm xứ là bốn phép thiển quán căn bản của đạo Phật, là sự 
nhớ nghĩ thường trực về bốn đặc tính của thực hữu: bất tịnh, khổ 
không, vô thường, và vô ngã. Nếu chúng ta biết quán sâu vào những 
thứ nầy một cách cần mẫn thì có thể dần dần thoát ly được thế giới 
sinh tử. Thứ nhất là quán thân bất tịnh hay tính chất bất tịnh của thân 
tâm. Bất tịnh có nghĩa là không tinh sạch, không thánh thiện, không 
đẹp đẽ. Đứng về cả hai phương diện sinh lý và tâm lý, con người là bất 
tịnh. Đây không phải là một cái nhìn tiêu cực hay bi quan, mà chỉ là 
cái nhìn khách quan về con người. Thấy được sự cấu tạo của cơ thể, từ 
tóc trên đỉnh đầu, cho đến máu, mủ, đàm, phân, nước tiểu, những vi 
khuẩn ẩn náo trong ruột và những bệnh tật cứ chực sẵn để phát sinh, ta 
thấy phần sinh lý của ta quả là bất tịnh. Phần sinh lý đó cũng là động 
lực thúc đẩy ta đi tìm sự thỏa mãn dục lạc, do đó nên kinh gọi thân thể 
là nơi tích tụ của tội lỗi. Còn phần tâm lý? Vì không thấy được sự thật 
về vô thường, khổ không và vô ngã của sự vật cho nên tâm ta thường 
trở thành nạn nhân của tham vọng thù ghét; do tham vọng và thù ghét 
mà chúng ta tạo ra biết bao tội lỗi, cho nên kinh nói “tâm là nguồn 
suối phát sinh điều ác.” Thứ nhì là quán thọ thị Khổ. Người Ấn Độ xưa 
có quan niệm về tứ đại, cho rằng bản chất của sự vật là đất hay yếu tố 
rắn chắc, nước hay yếu tố lưu nhuận, lửa hay yếu tố nhiệt lượng, và 
gió hay yếu tố năng lực, gọi chung là tứ đại. Bậc giác ngộ thấy rằng vì 
sự vật là do tứ đại kết hợp, cho nên khi có sự điều hòa của tứ đại thì có 
sự an lạc, còn khi thiếu sự điều hòa ấy thì có sự thống khổ. Vạn vật vì 
do tứ đại kết hợp, không phải là những cá thể tổn tại vĩnh cữu, cho nên 
vạn vật có tính cách hư huyễn, trống rỗng. Vạn vật vì vô thường, nên 
khi bị ràng buộc vào vạn vật, người ta cũng bị sự vô thường làm cho 
đau khổ. Vạn vật vì trống rỗng cho nên khi bị ràng buộc vào vạn vật, 
người ta cũng bị sự trống rỗng làm cho đau khổ. Nhận thức được sự có 
mặt của khổ đau là khởi điểm của sự tu đạo. Đó là chân lý thứ nhất 
của Tứ Diệu Đế. Mất ý thức về sự có mặt của khổ đau, không quán 
niệm về tính cách khổ đau của vạn hữu thì dễ bị lôi kéo theo vật dục, 
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làm tiêu mòn cuộc đời mình trong sự đuổi theo vật dục. Thấy được khổ 
đau mới có cơ hội tìm ra nguyên nhân của khổ đau để mà đối trị. Thứ 
ba là quán tâm vô thường hay bản chất vô thường của vạn hữu. Mọi 
vật trên thế gian nầy biến đổi trong từng giây từng phút, đó gọi là sát 
na vô thường. Mọi vật trên thế gian, kể cả nhân mạng, núi sông và chế 
độ chính trị, vân vân, đều phải trải qua những giai đoạn sinh, trụ, dị, 
diệt. Sự tiêu diệt nầy được gọi là “Nhất kỳ vô thường.” Phải quán sát 
để thường xuyên nhìn thấy tính cách vô thường của mọi sự vật, từ đó 
tránh khỏi cái ảo tưởng về sự miên viễn của sự vật và không bị sự vật 
lôi kéo ràng buộc. Thứ tư là quán Pháp Vô Ngã. Với hành giả, nên 
thấy được tính cách vô ngã của tự thân. Đạo Phật dạy rằng con người 
được năm yếu tố kết hợp nên, gọi là ngũ uẩn: vật chất, cảm giác, tư 
tưởng, hành nghiệp và nhận thức. Nếu vật chất là do tứ đại cấu thành, 
trống rỗng, không có thực chất thì con người, do ngũ uẩn kết hợp, cũng 
không có tự ngã vĩnh cữu, hay một chủ thể bất biến. Con người thay 
đổi từng giây từng phút, cũng trải qua sát na vô thường và nhất kỳ vô 
thường. Nhờ nhìn sâu vào ngũ uẩn cho nên thấy “Ngũ ấm vô ngã, sinh 
diệt biến đổi, hư ngụy không chủ” và đánh tan được ảo giác cho rằng 
thân nầy là một bản ngã vĩnh cữu. Vô Ngã Quán là một để tài thiển 
quán quan trọng vào bậc nhất của đạo Phật. Nhờ Vô Ngã Quán mà 
hành giả tháo tung được biên giới giữa ngã và phi ngã, thấy được hòa 
điệu đại đồng của vũ trụ, thấy ta trong người và người trong ta, thấy 
quá khứ và vị lai trong hiện tại, và siêu việt được sinh tử. 


H. Chỉ Tiết Về Tứ Niệm Xứ: 

Tứ Niệm Xứ là bốn đối tượng thiển quán để trụ tâm hay bốn cách 
Thiền theo Phật giáo để diệt trừ ảo tưởng và đạt thành giác ngộ. Phật 
giáo Tiểu thừa gọi những phương pháp nầy là “nghiệp xứ” 
(Kammatthana), là một trong những phương pháp tư duy phân biệt. Có 
lối bốn mươi pháp Thiển như vậy được liệt kê trong Thanh Tịnh Đạo 
Luận (Visuddhi-Magga) bao gồm Tứ Vô Lượng Tâm, Mười Bất Tịnh, 
Bố Vô Sắc, Mười Biến Xứ, Mười Niệm, Một Tướng và Một Tưởng. 

Thứ nhất là Thân Niệm Xứ: Thân niệm xứ là quán thân bất tịnh. 
Quán và toàn chứng được thân nầy bất tịnh. Vì điên đảo mộng tưởng 
mà đa số chúng ta đều cho rằng thân nầy quý báu hơn hết. Nên thân 
nầy cần phải được ăn ngon mặc đẹp. Chính vì vậy mà chúng ta vật lộn 
với cuộc sống hằng ngày. Đời sống hằng ngày không còn là nơi an ốn 
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nữa, mà trở thành đấu trường của tham, sân, si, mạn, nghi, tà kiến, sát, 
đạo, dâm, vọng, ty hiểm, ganh ghét và vô minh. Từ đó ác nghiệp được 
từ từ kết tạo. Người tu chân thuần phải quán thân từ mắt, tai, mũi, lưỡi, 
miệng, hậu môn, vân vân đều là bất tịnh. Khi ngồi chúng ta nên quán 
tưởng thân nầy là bất tịnh, được bao phủ bởi một cái túi da nhơ nhớp, 
bên trong như thịt, mỡ, xương, máu, đàm, và những chất thừa thải mà 
không một ai dám đụng tới. Thân nầy, nếu không được tắm rữa bằng 
nước thơm dầu thơm và xà bông thơm, thì chắc chắn không ai dám tới 
gần. Hơn nữa, thân nầy đang hoại diệt từng phút từng giây. Khi ta 
ngừng thở thì thân nầy là cái gì nếu không phải là cái thây ma? Ngày 
đầu thì thây ma bắt đầu đổi màu. Vài ngày sau đó thây thẩy ra mùi hôi 
thúi khó chịu. Lúc nầy, dù là thây của một nữ tú hay nam thanh lúc 
còn sanh thời, cũng không ai dám đến gần. Người tu Phật nên quán 
thân bất tịnh để đối trị với tham ái, ích kỷ, và kiêu ngạo, vân vân. Một 
khi ai trong chúng ta cũng đều hiểu rằng thân nầy đều giống nhau cho 
mọi loài thì chúng ta sẽ dễ thông hiểu, kham nhẫn và từ bi hơn với 
mình và với người. Sự phân biệt giữa người già, người phế tật, và các 
chủng tộc khác sẽ không còn nữa. Như trên ta thấy khi quán thân thì 
thân nầy là bất tịnh. Nó bị coi như là một cái túi da đựng đây những 
rác rưỡi dơ bẩn, và chẳng bao lâu thì nó cũng bị tan rã. Vì vậy chúng ta 
không nên luyến chấp vào thân nầy. Bản chất của thân tâm chúng ta là 
bất tịnh, chứ không đẹp mà cũng chẳng Thánh thiện. Theo quan điểm 
tâm sinh lý thì thân thể con người là bất tịnh. Điều nây không có nghĩa 
tiêu cực hay bi quan. Khách quan mà nói về thân thể con người, nếu 
chúng ta xem xét cho kỹ thì sẽ thấy rằng sự kết thành của thân nầy từ 
tóc, máu, mủ, phân, nước tiểu, ruột, gan, bao tử, vân vân, là hang ổ của 
vi khuẩn, là những nơi mà bệnh tật chờ phát triển. Thật vậy, thân 
chúng ta bất tịnh và bị hoại diệt từng phút từng giây. Quán thân cấu uế 
bất tịnh, phủ nhận ý nghĩ về “tịnh.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thân trên 
thân, tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. 
Thứ nhì là Thọ Niệm Xứ: Thọ niệm xứ là quán thọ thị khổ. Quán 
và toàn chứng được những cảm thọ là xấu xa, dù là cảm thọ khổ đau, 
vui sướng hay trung tính. Quán rằng cảm thọ là đau khổ. Có ba loại 
cảm thọ là vui sướng, khổ đau và trung tính; tuy nhiên, Phật dạy mọi 
cảm thọ đều đau khổ vì chúng vô thường, ngắn ngủi, không nắm bắt 
được, và do đó chúng là không thật, ảo tưởng. Hơn nữa, khi chúng ta 
nhận của ai cái gì thì lẽ đương nhiên là chúng ta phải làm cái gì đó để 
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đền trả lại. Rất có thể chúng ta phải trả giá cao hơn cho những gì mà 
chúng ta đã nhận. Tuy nhiên, sự nhận về phần vật chất vẫn còn dễ 
nhận ra để để phòng hơn là sự cảm thọ tinh thần, vì cảm thọ là một 
hình thức thọ nhận mà phần đông chúng ta đều vướng bẫy. Nó rất vi 
tế, nhưng hậu quả tàn phá của nó thật là khốc liệt. Thường thì chúng ta 
cảm thọ qua sáu căn. Thí dụ như khi nghe ai nói xấu mình điều øì thì 
mình lập tức nổi trận lôi đình. Thấy cái gì có lợi thì mình bèn ham 
muốn. Tham sân là hai thứ thống trị những sinh hoạt hằng ngày của 
chúng ta mà chúng ta không tài nào kiểm soát chúng được nếu chúng 
ta không có tu. Quán thọ thị khổ dần dần giúp chúng ta kiểm soát được 
những cảm thọ cũng như thanh tịnh tâm của chúng ta, kết quả sẽ làm 
cho chúng ta có được an lạc và tự tại. Chúng ta kinh qua những cảm 
thọ tốt và xấu từ ngũ quan. Nhưng cảm thọ tốt chẳng bao lâu chúng sẽ 
tan biến. Chỉ còn lại những cảm thọ xấu làm cho chúng ta khổ đau 
phiền não. Không có thứ gì trên cõi đời nầy hiện hữu riêng lẽ, độc lập 
hay trường cửu. Vạn hữu kể cả thân thể con người chỉ là sự kết hợp 
của tứ đại đất, nước, lửa, gió. Khi bốn thứ nầy liên hợp chặt chẻ thì 
được yên vui, ví bằng có sự trục trặc là khổ. Quán thọ thị khổ để phủ 
nhận ý nghĩ về “lạc.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thọ trên các cảm thọ; thọ 
thị khổ, từ đó tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân 
trên đời. Theo Kinh Niệm Xứ, quán thọ quán pháp niệm thọ có nghĩa 
là tỉnh thức vào những cảm thọ: vui sướng, khổ đau và không vui 
không khổ. Khi kinh qua một cảm giác vui, chúng ta biết đây là cảm 
giác vui bởi chính mình theo dõi quan sát và hay biết những cảm thọ 
của mình. Cùng thế ấy chúng ta cố gắng chứng nghiệm những cảm 
giác khác theo đúng thực tế của từng cảm giác. Thông thường chúng ta 
cảm thấy buồn chán khi kinh qua một cắm giác khổ đau và phấn chấn 
khi kinh qua một cảm giác vui sướng. Quán pháp niệm thọ sẽ giúp 
chúng ta chứng nghiệm tất cả những cảm thọ một cách khách quan, với 
tâm xả và tránh cho chúng ta khỏi bị lệ thuộc vào cảm giác của mình. 
Nhờ quán pháp niệm thọ mà chúng ta thấy rằng chỉ có thọ, một cảm 
giác, và chính cái thọ ấy cũng phù du tạm bợ, đến rồi đi, sanh rồi diệt, 
và không có thực thể đơn thuần nguyên vẹn hay một tự ngả nào cảm 
thọ cả. Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật dạy: 
“Nầy các Tỳ Kheo, như thế nào là Tỳ Kheo sống quán niệm cảm thọ 
trên các cảm thọ? Nầy các Tỳ Kheo, ở đây Tỳ Kheo khi cẩm giác lạc 
thọ, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khoái lạc.” Mỗi khi có 
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một cảm thọ đau khổ, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ đau 
khổ.” Mỗi khi có một cảm thọ không khoái lạc cũng không đau khổ, vị 
ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ không khoái lạc cũng không 
đau khổ.” Khi có một cảm thọ khoái lạc vật chất, vị ấy ý thức rằng: 
“Ta đang có một cảm thọ khoái lạc vật chất.” Khi có một cảm thọ 
khoái lạc tinh thần, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khoái 
lạc tinh thần.” Khi có một cảm thọ khổ đau vật chất, vị ấy ý thức rằng: 
“Ta đang có một cảm thọ khổ đau vật chất.” Khi có một cảm thọ khổ 
đau tinh thần, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khổ đau tỉnh 
thần.” Khi có một cảm thọ vật chất không khoái lạc cũng không khổ 
đau, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ vật chất không khoái 
lạc cũng không đau khổ.” Khi có một cảm thọ tinh thần không khoái 
lạc cũng không khổ đau, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ 
tỉnh thần không khoái lạc cũng không khổ đau.” Như vậy vị ấy sống 
quán niệm cẩm thọ trên các nội thọ; hay sống quán niệm cảm thọ trên 
các ngoại thọ; hay sống quán cảm thọ thể trên cả nội thọ lẫn ngoại 
thọ. Hay vị ấy sống quán niệm tánh sanh khởi trên các thọ; hay sống 
quán niệm tánh diệt tận trên các thọ. Hay sống quán niệm tánh sanh 
diệt trên các thọ. “Có thọ đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với hy 
vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương 
tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Nầy các Tỳ Kheo, như vậy 
là Tỳ Kheo sống quán niệm cảm thọ trên các cảm thọ.” Tu Tập Thọ 
Niệm Xứ là quán và toàn chứng được những cảm thọ là xấu xa, dù là 
cảm thọ khổ đau, vui sướng hay trung tính. Chúng ta kinh qua những 
cảm thọ tốt và xấu từ ngũ quan. Nhưng cảm thọ tốt chẳng bao lâu 
chúng sẽ tan biến. Chỉ còn lại những cẩm thọ xấu làm cho chúng ta 
khổ đau phiển não. Không có thứ gì trên cõi đời nầy hiện hữu riêng lẽ, 
độc lập hay trường cửu. Vạn hữu kể cả thân thể con người chỉ là sự kết 
hợp của tứ đại đất, nước, lửa, gió. Khi bốn thứ nầy liên hợp chặt chẻ 
thì được yên vui, ví bằng có sự trục trặc là khổ. Quán thọ thị khổ để 
phủ nhận ý nghĩ về “lạc.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thọ trên các cảm 
thọ; thọ thị khổ, từ đó tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục 
tham sân trên đời. 

Thứ ba là Tâm Niệm Xứ: Tầm niệm xứ là quán tâm vô thường. 
Quán và toàn chứng được tâm là vô thường. Quán thấy tâm ngắn ngủi 
vô thường. Nhiều người cho rằng tâm họ không thay đổi vì thế cho nên 
họ luôn chấp vào những gì họ nghĩ và tin rằng đó là chân lý. Rất có 
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thể một số cũng thấy tâm mình luôn thay đổi, nhưng họ không chấp 
nhận mà cứ lờ đi. Người tu Phật nên quán sát tâm thiện, tâm ác của ta 
đều là tướng sanh diệt vô thường không có thực thể. Tất cả các loại 
tâm sở tướng nó chợt có chợt không, chợt còn chợt mất thì làm gì có 
thật mà chấp là tâm mình. Trong khi ngồi thiển định, người ta sẽ có cơ 
hội nhận ra rằng tâm nầy cứ tiếp tục nhẩy nhót còn nhanh hơn cả 
những hình ảnh trên màn ảnh xi nê. Cũng chính vì vậy mà thân không 
an vì phải luôn phản ứng theo những nhịp đập của dòng suy tưởng. 
Cũng chính vì vậy mà con người ta ít khi được nh lặng và chiêm 
nghiệm được hạnh phúc thật sự. Phật tử thuần thành nên luôn nhớ rằng 
tâm không phải là một thực thể của chính nó. Nó thay đổi từng giây. 
Chính vì thế mà Phật đã dạy rằng tâm của phàm phu như con vượn 
chuyển cây, như gió, như điển chớp hay như giọt sương mai trên đầu 
cỏ. Pháp quán nầy giúp cho hành giả thấy được mọi sự mọi vật đều 
thay đổi từ đó có khả năng dứt trừ được bệnh chấp tâm sở là thật của 
ta. Vô thường là bản chất chính yếu của vạn hữu. Vạn hữu kể cả thân 
tâm con người vô thường, từng giây từng phút biến đổi. Tất cả đều 
phải trải qua tiến trình sinh trụ dị diệt. Quán tâm vô thường, phủ nhận 
ý nghĩ về “thường.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán tâm trên tâm, tính cần, 
tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. Tuy nhiên, 
chúng ta phải Quán Cái Tâm Nào? Hành giả tu tập đi tìm tâm mình. 
Nhưng tìm cái tâm nào? Có phải tìm tâm tham, tâm giận hay tâm si 
mê}? Hay tìm tâm quá khứ, vị lai hay hiện tại? Tâm quá khứ không còn 
hiện hữu, tâm tương lai thì chưa đến, còn tâm hiện tại cũng không Ổn. 
Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật dạy: “Này Ca 
Diếp, tâm không thể nắm bắt từ bên trong hay bên ngoài, hoặc ở giữa. 
Tâm vô tướng, vô niệm, không có chỗ sở y, không có nơi quy túc. Chư 
Phật không thấy tâm trong quá khứ, hiện tại và vị lai. Cái mà chư Phật 
không thấy thì làm sao mà quán niệm cho được? Nếu có quán niệm 
chẳng qua chỉ là quán niệm về vọng tưởng sinh diệt của các đối tượng 
tâm ý mà thôi.” Tâm như một ảo thuật, vì vọng tưởng điên đảo cho 
nên có sinh diệt muôn trùng. Tâm như nước trong dòng sông, không 
bao giờ dừng lại, vừa sinh đã diệt. Tâm như ngọn lửa đèn, do nhân 
duyên mà có. Tâm như chớp giật, lóe lên rồi tắt. Tâm như không gian, 
nơi muôn vật đi qua. Tâm như bạn xấu, tạo tác nhiều lầm lỗi. Tâm như 
lưỡi câu, đẹp nhưng nguy hiểm. Tâm như ruồi xanh, ngó tưởng đẹp 
nhưng lại rất xấu. Tâm như kẻ thù, tạo tác nhiều nguy biến. Tâm như 
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yêu ma, tìm nơi hiểm yếu để hút sinh khí của người. Tâm như kẻ trộm 
hết các căn lành. Tâm ưa thích hình dáng như con mắt thiêu thân, ưa 
thích âm thanh như trống trận, ưa thích mùi hương như heo thích rác, ưa 
thích vị ngon như người thích ăn những thức ăn thừa, ưa thích xúc giác 
như ruồi sa dĩa mật. Tìm tâm hoài mà không thấy tâm đâu. Đã tìm 
không thấy thì không thể phân biệt được. Những gì không phân biệt 
được thì không có quá khứ, hiện tại và vị lai. Những gì không có quá 
khứ, hiện tại và vị lai thì không có mà cũng không không. Hành giả 
tìm tâm bên trong cũng như bên ngoài không thấy. Không thấy tâm nơi 
ngũ uẩn, nơi tứ đại, nơi lục nhập. Hành giả không thấy tâm nên ầm 
dấu của tâm và quán niệm: “Tâm do đâu mà có?” Và thấy rằng: “Hễ 
khi nào có vật là có tâm.” Vậy vật và tâm có phải là hai thứ khác biệt 
không? Không, cái gì là vật, cái đó cũng là tâm. Nếu vật và tâm là hai 
thứ hóa ra có đến hai tầng. Cho nên vật chính là tâm. Vậy thì tâm có 
thể quán tâm hay không? Không, tâm không thể quán tâm. Lưỡi gươm 
không thể tự cắt đứt lấy mình, ngón tay không thể tự sờ mình, cũng như 
vậy, tâm không thể tự quán mình. Bị dần ép tứ phía, tâm phát sinh, 
không có khả năng an trú, như con vượn chuyển cành, như hơi gió 
thoảng qua. Tâm không có tự thân, chuyển biến rất nhanh, bị cảm giác 
làm dao động, lấy lục nhập làm môi trường, duyên thứ này, tiếp thứ 
khác. Làm cho tâm ổn định, bất động, tập trung, an tĩnh, không loạn 
động, đó gọi là quán tâm vậy. Tóm lại, quán Tâm nói lên cho chúng ta 
biết tầm quan trọng của việc theo dõi, khảo sát và tìm hiểu tâm mình 
và của sự hay biết những tư tưởng phát sanh đến với mình, bao gồm 
những tư tưởng tham, sân, và si, là nguồn gốc phát khởi tất cả những 
hành động sai trái. Qua pháp niệm tâm, chúng ta cố gắng thấu đạt cả 
hai, những trạng thái bất thiện và thiện. Chúng ta quán chiếu, nhìn 
thấy cả hai mà không dính mắc, luyến ái, hay bất mãn khó chịu. Điều 
này sẽ giúp chúng ta thấu đạt được cơ năng thật sự của tâm. Chính vì 
thế mà những ai thường xuyên quán tâm sẽ có khả năng học được 
phương cách kiểm soát tâm mình. Pháp quán tâm cũng giúp chúng ta 
nhận thức rằng cái gọi là “tâm” cũng chỉ là một tiến trình luôn biến 
đổi, gồm những trạng thái tâm cũng luôn luôn biến đổi, và trong đó 
không có cái gì như một thực thể nguyên vẹn, đơn thuần gọi là “bản 
ngã” hay “ta.” Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật 
dạy: “Nầy các Tỳ Kheo, như thế nào là Tỳ Kheo sống quán niệm tâm 
thức nơi tâm thức? Nây các Tỳ Kheo, mội khi nơi tâm thức có tham 
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dục, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang có tham dục. Mỗi khi 
tâm thức không có tham dục, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình 
không có tham dục. Mỗi khi trong tâm thức mình có sân hận, vị ấy ý 
thức rằng tâm thức của mình đang có sân hận. Mỗi khi tâm thức của 
mình không có sân hận, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
không có sân hận. Mỗi khi tâm thức mình có si mê, vị ấy ý thức rằng 
tâm thức của mình đang sĩ mê. Mỗi khi tâm thức của mình không có sĩ 
mê, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang không có sĩ mê. Mỗi khi 
tâm thức mình có thu nhiếp, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
có thu nhiếp. Mỗi khi tâm thức mình tán loạn, vị ấy ý thức rằng tâm 
thức của mình đang tán loạn. Mỗi khi tâm thức mình trở thành khoáng 
đạt, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang trở thành khoáng đạt. 
Mỗi khi tâm thức mình trở nên hạn hẹp, vị ấy ý thức rằng tâm thức của 
mình đang trở nên hạn hẹp. Mỗi khi tâm thức mình đạt đến trạng thái 
cao nhất, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang đạt đến trạng thái 
cao nhất. Mỗi khi tâm thức mình không đạt đến trạng thái cao nhất, vị 
ấy ý thức rằng tâm thức mình không đạt đến trạng thái cao nhất. Mỗi 
khi tâm thức mình có định, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
có định. Mỗi khi tâm thức mình không có định, vị ấy ý thức rằng tâm 
thức của mình đang không có định. Mỗi khi tâm thức mình giải thoát, 
vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang giải thoát. Mỗi khi tâm thức 
mình không có giải thoát, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
không có giải thoát. Như vậy vị ấy sống quán niệm tâm thức trên nội 
tâm; hay sống quán niệm tâm thức trên cả nội tâm lẫn ngoại tâm. Hay 
vị ấy sống quán niệm tánh sanh khởi trên tâm thức; hay sống quán 
niệm tánh diệt tận trên tâm thức. Hay sống quán niệm tánh sanh diệt 
trên tâm thức. “Có tâm đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với hy 
vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương 
tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Nầy các Tỳ Kheo, như vậy 
là Tỳ Kheo sống quán niệm tâm thức trên các tâm thức.” 

Thứ tư là Pháp Niệm Xứ: Pháp niệm xứ là quán pháp vô ngã. 
Quán và toàn chứng vạn pháp vô ngã. Quán Pháp có nghĩa là tỉnh thức 
trên tất cả các pháp. Quán Pháp không phải là suy tư hay lý luận suông 
mà cùng đi chung với tâm tỉnh giác khi các pháp khởi diệt. Thí dụ như 
khi có tham dục khởi lên thì ta liền biết có tham dục đang khởi lên; khi 
có tham dục đang hiện hữu, ta liền biết có tham dục đang hiện hữu, và 
khi tham dục đang diệt, chúng ta liền biết tham dục đang diệt. Nói 
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cách khác, khi có tham dục hay khi không có tham dục, chúng ta đều 
biết hay tỉnh thức là có hay không có tham dục trong chúng ta. Chúng 
ta nên luôn tỉnh thức cùng thế ấy với các triỀn cái (chướng ngại) khác, 
cũng như ngũ uẩn thủ (chấp vào ngũ uẩn). Chúng ta cũng nên tỉnh thức 
với lục căn bên trong và lục cảnh bên ngoài. Qua quán pháp trên lục 
căn và lục cảnh, chúng ta biết đây là mắt, hình thể và những trói buộc 
phát sanh do bởi mắt và trần cảnh ấy; rồi tai, âm thanh và những trói 
buộc; rồi mũi, mùi và những trói buộc của chúng; lưỡi, vị và những trói 
buộc liên hệ; thân, sự xúc chạm và những trói buộc; ý, đối tượng của 
tâm và những trói buộc do chúng gây nên. Chúng ta luôn tỉnh thức 
những trói buộc do lục căn và lục trần làm khởi lên cũng như lúc chúng 
hoại diệt. Tương tự như vậy, chúng ta tỉnh thức trên thất bồ để phần 
hay thất giác chi, và Tứ Diệu Đế, vân vân. Nhờ vậy mà chúng ta luôn 
tỉnh thức quán chiếu và thấu hiểu các pháp, đối tượng của tâm, chúng 
ta sống giải thoát, không bám víu vào bất luận thứ gì trên thế gian. 
Cuộc sống của chúng ta như vậy là cuộc sống hoàn toàn thoát khỏi 
mọi trói buộc. Hành giả tu thiển phải quán sát để thấy rằng chư pháp 
vô ngã và không có thực tướng. Mọi vật trên đời, vật chất hay tinh 
thân, đều tùy thuộc lẫn nhau để hoạt động hay sinh tồn. Chúng không 
tự hoạt động. Chúng không có tự tánh. Chúng không thể tự tôn tại 
được. Thân thể con người gồm hàng tỷ tế bào nương tựa vào nhau, một 
tế bào chết sẽ ảnh hưởng đến nhiều tế bào khác. Cũng như vậy, nhà 
cửa, xe cộ, đường xá, núi non, sông ngòi đều được kết hợp bởi nhiều 
thứ chứ không tự tổn. Do vậy, mọi vật trên đời nầy đều là sự kết hợp 
của nhiều vật khác. Chẳng hạn như nếu không có chất bổ dưỡng, nước, 
và không khí thì thân thể nầy chắc chắn sẽ ốm o gầy mòn và cuối cùng 
sẽ bị hoại diệt. Chính vì vậy mà Đức Phật dạy rằng vạn pháp vô ngã, 
không, và vô thường. Hành giả nào thường quán pháp vô ngã thì những 
vị ấy sẽ trở nên khiêm nhường và đáng mến hơn. Thật vậy, vạn pháp 
không có thực tướng, chúng chỉ là sự kết hợp của tứ đại, và mỗi đại 
không có tự tánh, không thể đứng riêng lẽ, nên vạn pháp vô ngã. Quán 
pháp vô ngã, chúng chỉ nương tựa vào nhau để thành lập, từ đó phủ 
nhận ý nghĩ về “Ngã.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán pháp trên các pháp, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. 

Theo Kinh Trung Bộ và Trường Bộ, Đức Phật dạy: “Này các Tỳ 
Kheo! Bất cứ ai tu tập bốn niệm xứ này trong bẩy năm, vị ấy có thể 
đạt được một trong hai quả này: A La Hán trong hiện tại, hoặc quả Bất 
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Hoàn trong vị lai. Này các Tỳ Kheo! Không kể gì bẩy năm, nếu vị nào 
tu tập bốn niệm xứ này trong 6 năm, 5 năm, 4 năm, 3 năm, 2 năm hay 
một năm thì cũng có thể đạt được một trong hai quả vừa nói trên. Này 
các Tỳ Kheo! Không kể gì một năm, vị nào tu tập được tứ niệm xứ này 
trong 7 tháng, 6 tháng... hoặc nửa tháng, lại cũng có thể đạt được một 
trong hai quả vừa kể trên. Này các Tỳ Kheo! Không kể gì nửa tháng. 
Nếu vị nào tu tập bốn niệm xứ này trong một tuân, cũng có thể mong 
đạt được một trong hai quả vừa kể trên. Đây là con đường độc nhất, 
này các Tỳ Kheo, để thanh tịnh hóa chúng sanh, để nhiếp phục sầu bị, 
để đoạn tận khổ ưu, để thành đạt chánh đạo, để chứng đắc Niết Bàn, 
đó là tu tập Tứ Niệm Xứ.” 


Four Kinds oƒ Mindfulness 


IL. An Overview 0ƒ Four Kinds oƒ Mindƒfulness: 

Four kinds of mindfulness are four basic subJects of Buddhist 
meditation: Impermanence, suffering, no-self, and Impurity. lÝ we 
always remember and medifate on these four principles of reality, we 
wIll pradually be released from the round of birth and death (samsara). 
The first basic subJect of Buddhist meditation 1s contemplation on 
Impurity of the body. Impurity 1s the nature of our bodies and minds. 
Impurity means the absence of an immaculate state of being, one that 
1s neither holy nor beautiful. From the psychological and physiological 
standpoint, human beings are Impure. This 1s not negafve or 
pessimistic, but an objJective perspective on human beinss. lÝ we 
examine the constituents of our bodies from the haIr on our head to the 
blood, pus, phlegm, excrement, urine, the many bacteria dwelling In 
the ¡ntestines, and the many diseases present waiting for the 
opportunity to develop, we can see clearly that our bodies are quite 
Impure and subJect to decay. Our bodies also create the motivation to 
pursue the satisfaction of our desires and passions. That 1s why the 
sutra regards the body as the place where misleads gather. Let us now 
consider our psychological state. Since we are unable to see the truth 
Of impermanence, suffering, and the selfless nature of all things, our 
minds often become the victims of greed and hatred, and we act 
wrongly. So the sutra says, “he mind 1s the source of all confusion.” 
The second basic subJect of Buddhist meditation 1s contemplation 
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suffering of sensation. The anclent people of India said that all things 
are composed of four elements: earth, water, fire, and ai. 
Acknowledging this, Buddhas and Bodhisattvas understand that when 
there 1s a harmonious relatlonship among the four elements, there 1s 
peace. When the four elements are not in harmony, there 1s suffering. 
Because all things are created by a combination of these elements, 
nothing can exist independently or permanently. All things are 
1mpermanent. Consequently, when we are caught up In the things of 
the world, we suffer from their Impermanent nature. And since all 
things are empty, when we are caupht up by things, we also suffer from 
their emptiness. Awareness of the existence of suffering leads us to 
begin to practice the way of realization. Thịs 1s the first of the Four 
Noble Truths. When we lose awareness of and do not meditate on the 
exIstence of suffering 1n all things, we can easily be pushed around by 
passlons and desires for worldly things, Increasingly destroying our 
lives In the pursuit of these desires. Only by being aware of suffering 
can we find 1ts cause, confront 1t đirectly, and eliminate 1t. The third 
basc subJect of Buddhist  mediaton 1s  contemplaton on 
1mpermanence of the mind or the impermanent nature of all things. AlI 
things 1n this world, including human life, mounftains, rivers, and 
political systems, are constantly changing from moment to momert. 
Thịs 1s called Iimpermanence In each moment. Everything passes 
through a period of bìrth, maturity, transformation, and destruction. 
Thịs desfruction 1s called impermanence in each cycle. To see the 
1mpermanent nature of all things, we must examine this closely. Doing 
so wIll prevent us from being imprisoned by the things of this world. 
The fourth basic subJect of Buddhist meditation 1s the contemplation of 
selflessness of things. For practitioners, they should see the nature of 
our bodies are selfless. Buddhism teaches that human beings” bodies 
are composed of five agsregates, called skandhas In Sanskrit. If the 
form created by the four elements is empty and without self, then 
human beings' bodies, created by the unification of the five skandhas, 
must also be empty and without self. Human beings” bodles are 
1nvolved In a transformation process from second to second, minute to 
minute, continually experlencing impermanence In each moment. By 
looking very deeply into the five skandhas, we can experlence the 
selfless nature of our bodies, our passage throuph birth and death, and 
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emptiness, thereby destroying the illusion that our bodles are 
permanent. In Buddhism, no-self 1s the most Important subJect for 
meditaton. By meditating no-self, we can break through the barrier 
between self and other. When we no longer are separate from the 
universe, a completely harmonious existence with the universe 1s 
created. We see that all other human beIngs exist In us and that we 
exIst in all other human beIngs. We see that the past and the future are 
contained In the present moment, and we can penetrate and be 
completely liberated from the cycle of birth and death. 


II. Defails oƒ Four Kimds oƒ Mindfulness: 

Four meditatons, or four foundations of Mindfulness, or four 
obJects on which memory or thought should dwell. Four types of 
Buddhist mediation for eradicating 1llusions and attaining 
enliphtenment. Hinayana calls these practices “basis of actlon” 
(kammathana) which 1s one of the modes of analytical meditation. 
Some forty such meditations are given ¡in the Visuddha-Magøsa: four 
“measureless medifations, ten Iimpurities, four formless sfates, ten 
universals, ten remembrances, one sign, and one mental reflex. Fsí, 
Mecditation and Full Realisation on the lmpurity oƒ the Body: Due to 
1llusions, most of us think that our body 1s more valuable than any thing 
else. So It needs be provided with better foods and expensive clothes. 
Therefore, the “struggle for life” has come Into play. Life 1s no longer a 
peaceful place, but a battle field with greed, hatred, envy, arrogance, 
doubt, wrong views, killing, stealing, sexual misconduct, lying. Evil 
karma 1s gradually formed as a result. Earnest Buddhists should view 
the body (eye, ear, skin, ha1r, nose, tongue, mouth, anus, efc) 1s unclean 
(Quán thân bất tịnh) which covered with a bag of skin, inside are flesh, 
fat, bone, blood, mucus and waste matters of which no one wishes to 
touch. The body itself, If not being washed frequently with fragrant 
water and soap, no one wanfs to say close to 1t. In addition, 1f 1s prone 
to decay minute after minute, second after second. If we stop 
breathing, what 1s the body called 1f not a corpse? During the first day, 
1fs color 1s changing. A few days later, It becomes bluish and produces 
offensive odor. At this time, even 1f that disintegrated body once was 
the most beautifful woman or a handsome man, no one wants to be 
close to 1t. Earnest Buddhist should always contemplate that the body 1s 
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unclean. This contemplation 1s designed to cure greed, attachmernt, 
selfishness, and arrogance. Also, when people realize that they are 
physically and biologically the same, they would easily understand, 
tolerate and compassionate among themselves and others. The 
discrimination against the aging, people with disabilities, and the other 
race would be diminished. Às we see above, through contemplation we 
see that our body 1s not clean. Ït is viewed as a skinned bag containing 
dirty trash that will soon be disintegrated. Therefore, we must not 
become atfached to it. The nature of our bodies and minds are Impure 
which 1s neither holy nor beautfuUl. From psychological and 
physiological standpoInt, human beings are Impure. This 1s not negafIve 
or pessimistic. ObJectively speaking, 1 we examine the consfituenfs of 
our bodies from the harr, blood, pus, excrement, urine, 1ntestines, liver, 
and stomach, etfc., they are dwelling places for many bacteria. Many 
diseases are awaIting for the opportunity to develop. In fact, our bodIes 
are Impure and subJect to decay. The body as an abode of mindfulness. 
Contemplation of the Impurity of the body, or to contemplate the body 
as Impure. Midfulness of the body as Impure and utterly filthy 
(consider the body 1s impure). This negates the Idea of “Purity.”. Here 
a monk abides contemplating body as body, ardent, clearly aware and 
mindful, having put aside hankering and fretting for the world. 

Second MediaHon and Full Realzaion on the Evils doƒ 
Sensafions: All sensations are evil, no matter they are painful, Joyous, 
or Indifferent sensations. To view all the feelings are paInful. There are 
three kinds of feelings: pleasures, pain and neutral ones; however, 
according to Buddha”s teaching, all feelings are painful because they 
are Impermanent, transclent, ungraspable, and therefore, they are 
unreal, illusive and deceptive (quán thọ thị khổ). Furthermore, when 
you accept something from others, naturally, you have to do something 
else for them ¡n return. It might cost you more than what you have 
accepted. However, we can easily refuse material things, but the 
hardest thing to escape 1s our own feelings. Feeling 1s a form of 
acceptance that most of us could easily be trapped. It is very subtle, but 
1fs effect 1s so destructible. We usually feel whatever conveyed to us 
by the six senses. For example, hearing someone bad-mouth on us, we 
feel angry at once. Seeing something profitable, we readily feel 
greedy. After all, If we don”t cultivate, greed and angry are fwo 
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unconfrollable agents which dominate and overwhelm our dally 
acfivitles. To contemplate all the feelings are painful will gradually 
assist us to keep the feelings under confrol as well as to purlfy our 
mind; and as a result, provide us the Joy and peace. We experlence 
good and bad feelings from our five senses. But good feelings never 
last long; and sooner or later they wIll disappear. Only bad feelings 
remain from which we will suffer. Nothing In the universe can exIst 
independently or permanently. All things including bodies of human 
beings are composed of four elements: earth, water, fire, and air. When 
there 1s a harmonious relationship among these four elements, there 1s 
peace. When the four elements are not in harmony, there 1s suffering. 
Feelings as an abode of mindfulness, or to contemplate all feelings or 
sensations lead to suffering, or mindfulness of feeling as the cause of 
suffering. Sensation or consciousness as always resulting In suffering 
(receiving 1s self-binding; consider feelings or the senses as a source Of 
suffering). This negates the Idea of “Joy.” Here a monk abides 
contemplating feelings as feelings, ardent, clearly aware and mindful, 
having put aside hankering. According to the Satipatthanasutta, 
contemplation of feelings or sensaflons means to be mindful of our 
feeling, including pleasant, unpleasant and indifferent or neutral. When 
experiencing a pleasant feeling we should know that 1t 1s a pleasant 
feeling because we are mindful of the feeling. The same with regard to 
all other feelings. We try to experlence each feeling as 1t really 1s. 
Generally, we are depressed when we are experiencing unpleasant 
feelings and are elated by pleasant feelings. Contemplation of feelings 
or sensations will help us to experience all feelings with a detached 
ouflook, with equanimity and avoid becoming a slave to sensatlons. 
Through the contemplation of feelings, we also learn to realize that 
there 1s only a feeling, a sensation. That feeling or sensation 1tself 1s 
not lasting and there Is no permanent entity or “self” that feels. 
According to the Satipatthana Sutta in the Majjhima Nikaya, the 
Buddha taught “How, Bhikkhus, does a Bhikkhu abide contemplating 
feelings as feelings? Here, when feeling a pleasant feeling, a Bhikkhu 
understands: “I feel a pleasant feeling;”` when feeling a paInful feeling, 
he understands: “[ feel a painful feling;` when feeling a neither- 
paInful-nor-pleasant feeling, he understands: “I feel a neither-painful- 
nor-pleasant feeling.' When feeling a worldly pleasant feeling, he 
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understands: “[ feel a worldly pleasant feling;” when feeling an 
unworldly pleasant feling, he understands: “I feel an unworldly 
pleasant feeling; when feeling a worldly paimful feeling, he 
understands: “I[ feel a worldly painful feeling;” when feeling an 
unworldly painful feeling, he understands: “[ feel an unworldly painful 
feeling;` when feeling a worldly neither-painful-nor pleasant feeling, 
he understands: “I feel a worldly neither-painful-nor-pleasant feeling;` 
when feeling an unworldly neither-painful-nor-pleasant feeling, he 
understands: “I feel an unworldly neither-painful-nor-pleasant feeling.' 
In this way he abides contemplating feelings as feelings internally, or 
he abides contemplating feelings as feelings externally, or he abides 
contemplating feelings as feelings both Internally and externally. Or 
else he abides contemplating in feelings their arising factors, or he 
abides contemplating In feelings their vanishing factors, or he abides 
contemplating in feelings both their arising and vanishing factors. Or 
else, mindfulness that “there 1s feelingˆ 1s simply established in him to 
the extent necessary for bare knowledge and mindfulness. And, he 
abides independent, not clinging to anything 1n the world. That 1s how a 
Bhikkhu abides contemplating feelings as feelings.” Cultivation on the 
Senasatlons means medifation and full realizaton on the evils of 
Sensaftions, no matter they are painful, Joyous, or indifferent sensatIions. 
We experience good and bad feelings from our five senses. But good 
feelings never last long; and sooner or later they wIll disappear. Only 
bad feelings remain from which we wIll suffer. Nothing In the unIiverse 
can exIst independently or permanently. All things Including bodies of 
human beings are composed of four elements: earth, water, fire, and 
ar. When there Is a harmonious relationship among these four 
elements, there 1s peace. When the four elements are not in harmony, 
there Is suffering. Feelings as an abode of mindfullness, or to 
contemplate all feelings or sensations lead to suffering, or mindfulness 
of feeling as the cause of suffering. Sensation or COnScIOusness as 
always resuling In suffering (receiving 1s self-binding. Consider 
feelings or the senses as a source of suffering). This negates the Idea of 
⁄Joy.” Here a monk abides contemplating feelings as feelings, ardent, 
clearly aware and mindful, having put aside hankering and fretting for 
the world. 
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Thid Meditation and Full ReahzaHon on the Evanescence or 
Himpermanence 0ƒ Mind and Thoughứs: Realization the Impermanence 
of mind and thoughts means contemplating the Impermanence of all 
thoughts. To view the mind 1s transcIent or Iinpermanent. Most people 
think that their mind 1s not changed; therefore, they attach to whatever 
they think. They believe that what they think reflects the truth. 
Probably some of them would discover that their mind 1s changing, but 
they refuse to accept 1t Buddhist practitioners should always 
contemplate their wholesome and unwholesome minds, they are all 
subJect to rising and destroying. They have no real entity. In sitting 
meditation, one wIll have the chance to recognize the facts that the 
mind keeps Jjumping 1n a fast speed as pIctures on a movie screen. The 
body, therefore, always feels restless and eager to react on the thinking 
pulses. That is why people are rarely calm down or experiencing true 
happiness. Earnest Buddhists should always remember that the mind 
does not have any “real entity” to Itself. It changes from second to 
second. That°s why the Buddha viewed the mind of an ordinary person 
1s like a swinging monkey, the wind, lightning or a drop of morning 
dew. This contemplation helps the practitioners see that everything 1s 
changed so that the practitioners will have the ability to eliminate 
attachment to what they think. Impermanence 1s the key nature of all 
things. From momernt to momernt, all things in this universe, 1ncluding 
human”s bodies and minds are In constant transformation. Everything 
passes throuph a period of bínth, maturity, transformation and 
destruction. Mind as an abode of mindfulness, or mindfulness of the 
mind as Iimpermanert, or to contemplate the mind as Impermanernt. 
Ordinary mind 1s impermanent, merely one sensation after another 
(mind ¡s everchanging, consider the mind to be a consfant state of flux). 
Ths negates the Idea of “Permanence.” Here a monk abides 
contemplating mind as mind, ardent, clearly aware and mindful, having 
put aside hankering and fretting for the world. However, on what mind 
do we have to contemplate? According to the Siksasamuccaya Sutra, 
the Buddha taught: “Cultivator searches all around for this thought. But 
what thought? Is it the passionate, hateful or confused one? Or 1s 1t the 
past, future, or present one? The past one no longer exisfs, the future 
one has not yet arrived, and the present one has no stability. In the 
Satipatthana Sutta in the Majjihima Nikaya, the Buddha taught: “for 
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thought, Kasyapa, cannot be apprehended, inside, or outside, or in 
between. EFor thought 1s  Immmaterlal, Invisible, nonresisting, 
inconcerivable, unsupported, and non-residing. Thought has never been 
seen by any of the Buddhas, nor do they see If, nor wIll they see 1t. And 
what the Buddhas never see, how can that be observable process, 
except in the sense that dharmas proceed by the way of mistaken 
perception? Thought 1s like a magical 1llusion; by an imagination of 
what 1s actually unreal it takes hold of a manifold varlety of rebirths. A 
thought 1s like the stream of a river, without any stayIng pOW€T; as soon 
as 1t 1s produced 1t breaks up and disappears. A thought 1s like a flame 
of a lamp, and 1t proceeds through causes and conditlons. A thought 1s 
like lightning, 1t breaks up in a moment and does not stay on... 
Searching thought all around, cultivator does not see 1t in the skandhas, 
or In the elements, or In the sense-fields. Unable to see thought, he 
seeks to find the trend of thought, and asks himself: “Whence 1s the 
genesis of thought?” And It occurs to him that “where 1s an obJect, 
there thougpht arises.” Is then the thought one thing and the obJect 
another? No, what 1s the obJect that Just 1s the thought. If the obJect 
were one thing and the thought another, then there would be a double 
state of thought. So the obJect 1tself 1s Just thought. Can then thought 
review thoughtf? No, thought cannot review thought. As the blade of a 
sword cannot cut 1tself, so can a thought not see 1tself. Moreover, 
vexed and pressed hard on all sides, thought proceeds, without any 
stayIing power, like a monkey or like the wind. It ranges far, bodiless, 
easily changing, agitated by the obJects of sense, with the sIX sense- 
fields for Its sphere, connected with one thing after another. The 
stabllty of thought, 1s one-pointedness, 1s Immobility, 1fS 
undistraughtness, 1ts one-pointed caÌm, 1ts nondistraction, that 1s on the 
other hand called mindfulness as to thought. In short, the contemplation 
of mind speaks to us of the importance of following and studying our 
own mind, of being aware of arising thoughts In our mind, including 
lust, hatred, and delusion which are the root causes of all wrong doing. 
In the contemplation of mind, we know through mindfulness both the 
wholesome and unwholesome sfates of mind. We see them without 
attachment or aversion. This wIll help us understand the real function 
of our mind. Therefore, those who practice contemplation of mind 
consfantfly will be able to learn how to control the mind. Contemplation 
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of mind also helps us realize that the so-called “mind” 1s only an ever- 
changing process consisting of changing mental factors and that there 1s 
no abiding entity called “ego” or “self.” According to the Satipatthana 
Sutta in the Majjhima Nikaya, the Buddha taught: “Bhikkhus, doeas a 
Bhikhu abide contemplating mind as mind? Here a Bhikhu understands 
mind affected by lust as mind affected by lust, and mind unaffected by 
lust as mind unaffected by lust. He understands mind affected by hate 
as mind affected by hate, and mind unaffected by hate as mind 
unaffected by hate. He understands mind affected by delusion as mind 
affected by delusion, and mind unaffected by delusion as mind 
unaffected by delusion. He understands contracted mind as contracted 
mind, and distracted mind as distracted mind. He understands exalted 
mind as exalted mind, and unexalted mind as unexalted mind. He 
understands surpassed mind as surpassed mind, and unsurpassed mind 
as unsurpassed mind. He understands concentraed mìind as 
concentrated mind, and unconcentrated mind as unconcentrated mind. 
He understands liberated mind as liberated mind, and unliberated mind 
as unliberated mind. In this way he abides contemplating mind as mind 
Iinternally, or he abides contemplating mind as mind externally, or he 
abides contemplating mind as mind both internally and externally. Or 
else, he abides contemplating In mind 1ts arising factors, or he abides 
contemplating In mind 1ts vanishing factors, or he abides contemplating 
1n mind both Ifs arising and vanishing factors. Or else mindfulness that 
“there 1s mind” 1s simply established In him to the extent necessary for 
bare knowledge and mindfulness. And he abides independent, not 
clinging to anything in the world. That 1s how a Bhikkhu abides 
contemplating mind as mind.” 

Fourth, Confemplation doƒ Menfal Objecf£s: Contemplaton oŸ 
mental obJects means contemplation of mind-obJects, or medifation and 
full realizaton on the transiency selflessness of all elements 
(contemplating that all the dharmas are without their own nature). The 
contemplation of mental obJects or mind contents means to be mindful 
on all essential dharmas. The contemplation of mental obJects 1s not 
mere thinking or deliberation, 1t goes with mindfulness In discerning 
mind obJects as when they arise and cease. For example, when there 1s 
a sense dersire arising, we Iimmediately know that a sense desire Is 
arising In us; when a sense desire 1s present, we immediately know that 
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a sense desire Is present In us; when a sense desire Is ceasing, we 
Immediately know that a sense desire 1s ceasing. In other words, when 
there 1s sense desire In us, or when sense desire Is absen(, we 
1mmediately know or be mindful that there 1s sense desire or no sense 
desire In us. We should always be mindful with the same regard to the 
other hindrances, as well as the five aggregates of clinging (body or 
material form, feelings, percepion, mental formation, and 
conscIousness). We should also be mindful with the six 1nternal and six 
external sense-bases. Through the contemplation of mental factors on 
the six Internal and external sense-bases, we know well the eye, the 
visible form and the fetter that arises dependent on both the eye and 
the form. We also know well the ear, sounds, and related fetters; the 
nose, smells and related fetters; the tongue and tastes; the body and 
tactile obJects; the mind and mind obJects, and know well the fetter 
arising dependent on both. We also know the ceasing of the fetter. 
Similarly, we discern the seven factors of enliphtenment, and the Four 
Noble Truths, and so on. Thus we live mindfully investigating and 
understanding the mental obJects. We live independeint, clinging to 
nothing In the world. Our live 1s totally free from any attachments. 
Practiioners must contemplate to see that everything 1s without-self 
and has no real nature. Everything In the world, either physical or 
mental, 1s depend upon each other to function or survive. They are not 
free from one another or free to act on theirowns, on their own wIll. 
They do not have a "self.” They are not capable of being self-existed. 
A human body 1s composed of billions of cells that depend on one 
another; one cell dies will effect so many other cells. Similarly, a 
house, a car, a road, a mountaIn, or a river all are compounded, not 
being self-existed. Everything, therefore, Is a combination of other 
things. For Instance, without nutriflous foods, water, and fresh aIr, this 
body will certainly be reduced to a skeleton and eventually 
disintegrated. Thus the Buddha taught: “All existents are selfless, 
empty, and Impermanert.” Practitioners who always contemplate “the 
dharma 1s without-self,° they should become more humble and likable. 
In fact, everything has no real nature, they are only a combination of 
the four elements, and each element 1s empty and without a self of 
Ifself, thus everything 1s without a self. Dharmas (real things and 
phenomena) as an abode of mindfulness, or mindfulness of dharmas as 
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dependernt, without self-entity, or to contemplate all things as being 
dependent, without self-nature or self-identity. All phenomena lack 
self-nature. There 1s no such thing as an ego. Things In general as 
being dependent and without a nature of their own (things are 
composed and egoless or consider everything In the world as being a 
consequence of causes and condiions and that nothing remains 
unchanged forever). This negates the Idea of “Personality.” Here a 
monk abides contemplating monf-obJects as mind-obJects, ardent, 
clearly aware and mindful, having put aside hankering and fretting for 
the world. 

According to Majjihima Nikaya and Digha Nikaya, the Buddha 
taught: “Bhiksus! Whoever should be able to develop these Four 
Foundations of mindfulness for seven years, one of these two Íruits 
may be expected by him: “either ArahantshIp In this life or the state of 
Non-returning 1n the future. Bhiksus! Let alone 7 years. Should anyone 
be able to develop these Four Foundations of mindfulness for sIX y€ars, 
five years, Íour years, three years, tWO years, one year... then one of 
the two above mentioned fruits may also be expected by him. Bhiksusl 
Let alone one year. Should anyone be able to develop these Four 
Foundations of mindfulness for seven months, six montha... half a 
month, then one of the two above mentioned fruits may also be 
expected by him. Bhiksus! Let alone half a month. Should anyone be 
able to develop these Four Foundations of mindfulness for a week, 
then one of the two above mentioned fruits may also be expected by 
him. This 1s the only way, Bhiksus, for the purification of beings, for 
the overcoming of sorrow and lamentation, for the destruction of 
suffering and grief, for winning the ripht path, for realizing Nirvana, 
namely, the Four Foundations of mindfulness.” 
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Chương Sáu 
Chapter Six 


Ngũ Căn 


Theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có năm căn. Đây 
năm yếu tố chính làm phát khởi lên những thiện căn. Ngũ căn có thể 
là những cửa ngõ đi vào địa ngục, đồng thời chúng cũng là những cửa 
ngõ quan trọng ổi vào đại giác, vì từ đó mà chúng ta gây tội tạo 
nghiệp, nhưng cũng nhờ đó mà chúng ta có thể hành trì chánh đạo. 

Thứ nhất là Tín Căn: Tin tưởng vững chắc nơi Tam Bảo và Tứ 
Diệu Đế. Tín căn còn có nghĩa là cái tâm tín thành. Niềm tin trong tôn 
giáo, không giống như việc học hỏi kiến thức, không thể khiến con 
người có khả năng cứu độ kẻ khác cũng như chính mình nếu người ấy 
chỉ hiểu tôn giáo về lý thuyết suông. Khi người ấy tin tự đáy lòng thì 
đức tin ấy sẽ tạo ra năng lực. Sự tín thành của một người không thể gọi 
là chân thật nếu người ấy chưa đạt được một trạng thái tâm thức như 
thế. 

Thứ nhì là Tấn Căn: Tình tấn tu tập thiện pháp. Tấn căn có nghĩa 
là cái tinh thần tinh tấn đơn thuần và liên tục. Chỉ riêng lòng tín thành 
thì không đủ. Đời sống tôn giáo của chúng ta không thể là chân thực 
nếu chúng ta chưa duy trì lòng tín thành một cách đơn thuần và không 
ngừng nghỉ nỗ lực để tinh thần tôn giáo của chúng ta không bị yếu đi 
hay bị mất năng lực. 

Thứ ba là Niệm Căn: Nhớ tới chánh niệm. Niệm căn chỉ cái tâm 
luôn luôn hội tụ vào Đức Phật. Nói một cách thực tiễn, dĩ nhiên, chúng 
ta không thể hoàn toàn quên Đức Phật dù chỉ trong giây lát. Khi một 
học sinh chuyên chú học tập hay khi một người lớn miệt mài trong 
công việc, họ phải tập trung vào một đối tượng. Thực hành Phật pháp 
cũng như thế. Trong khi chuyên chú vào đối tượng riêng biệt, chúng ta 
suy nghĩ: “Ta được Đức Phật Thích Ca cho sống.” Khi chúng ta hoàn 
thành một công việc khó khăn và cảm thấy thanh thản, chúng ta cảm 
ơn Đức Phật, “Con thật quá may mắn, con được Đức Phật hộ trì.” Khi 
một ý nghĩ xấu lóe lên trong đầu hay khi bỗng dưng chúng ta cảm thấy 
nóng giận, chúng ta liền tự xét mình mà nghĩ: “Đây có phải là con 
đường đưa đến Phật quả chăng?” Cái tâm mọi lúc đều giữ lấy Đức 
Phật bên trong là “niệm căn.” 
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Thứ tư là Định Căn: Định tâm lại một chỗ hay chuyên chú tâm 
vào một chỗ. Định căn là một cái tâm xác định. Một khi ta có lòng tin 
tôn giáo, chúng ta không bao giờ bị xao động vì bất cứ điều gì, dù thế 
nào đi nữa. Ta kiên nhẫn chịu đựng mọi sự ngược đãi và dụ dỗ, và ta 
vẫn mãi tin vào chỉ một tôn giáo mà thôi. Ta phải duy trì mãi sự quả 
quyết vững chắc như thế mà không bao giờ nản chí. Nếu chúng ta 
không có một thái độ tâm thức như thế thì chúng ta không thể được gọi 
là những con người với niềm tin tôn giáo. 

Thứ năm là Huệ Căn: Trí huệ sáng suốt không vọng tưởng hay sự 
hiểu biết hay suy nghĩ chân lý. Tuệ căn nghĩa là trí tuệ mà người có 
tôn giáo phải duy trì. Đây không phải là cái trí tuệ tự kỷ mà là cái trí 
tuệ thực sự mà chúng ta đạt được khi chúng ta hoàn toàn thoát khỏi cái 
ngã và ảo tưởng. Hễ chừng nào chúng ta có trí tuệ này thì chúng ta sẽ 
không đi lạc đường. Chúng ta cũng có thể nói như thế về niềm tin của 
chúng ta đối với chính tôn giáo, không kể đến cuộc sống hằng ngày. 
Nếu chúng ta bị ràng buộc vào một ham muốn ích kỷ, nhỏ nhặt, chúng 
ta có thể đi lạc vào một tôn giáo sai lầm. Tuy rằng chúng ta có thể tin 
sâu vào tôn giáo ấy, hết lòng tu tập theo tôn giáo ấy, giữ gìn nó trong 
tâm và tận tụy đối với nó, chúng ta cũng không được cứu độ vì giáo lý 
của nó căn bản là sai, và chúng ta càng lúc càng bị chìm sâu hơn vào 
thế giới của ảo tưởng. Quanh chúng ta có nhiều trường hợp về những 
người đi vào con đường như thế. Dù “tuệ căn” được nêu lên cuối cùng 
trong năm quan năng đưa đến thiện hạnh, nó cũng nên được kể là thứ 
tự đầu tiên khi ta bước vào cuộc sống tôn giáo. 

Theo Tương Ưng Bộ Kinh (5.48.2), đức Phật đã phân tích về Ngũ 
Căn như sau: “Này các Tỳ Kheo, có năm căn này. Thế nào là năm? 
Tín căn, tấn căn, niệm căn, định căn và huệ căn. Và này các Tỳ Kheo, 
thế nào là tín căn? Này các Tỳ Kheo, vị Thánh đệ tử có lòng tin, đặt 
lòng tin ở sự giác ngộ của Như Lai: 'Đây là bậc A la Hán, Chánh Biến 
Tri, Minh Hạnh Túc, Thiện Thệ, Thế Gian Giải, Vô Thượng Sĩ, Điều 
Ngự Trượng Phu, Thiên Nhơn Sư, Phật, Thế Tôn. Này các Tỳ Kheo, 
đây được gọi là tín căn. Và này các Tỳ Kheo, thế nào là tấn căn? Ở 
đây, này các Tỳ Kheo, vị Thánh đệ tử sống tinh cần, tinh tấn, đoạn trừ 
các pháp bất thiện, làm cho đầy đủ các thiện pháp, với nỗ lực kiên trì, 
tinh tấn, không có từ bổ ganh nặng đối với thiện pháp. VỊ ấy đối với 
các pháp bất thiện chưa sanh, phát khởi lòng ước muốn, tinh cần, tinh 
tấn, quyết tâm, cố gắng làm cho không sanh khởi; đối với các pháp bất 
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thiện đã sanh, phát khởi lòng ước muốn, tinh cần, tinh tấn, quyết tâm, 
cố gắng làm cho đoạn tận; đối với các thiện pháp chưa sanh, phát khởi 
lòng ước muốn, tinh cần, tinh tấn, quyết tâm, cố gắng làm cho sanh 
khởi; đối với các thiện pháp đã sanh, phát khởi lòng ước muốn, tinh 
cần, tỉnh tấn, quyết tâm, cố gắng làm cho an trú, không có mê ám, 
được tăng trưởng, quảng đại, được tu tập, được làm cho viên mãn. Này 
các Tỳ Kheo, đây gọi là tấn căn. Và này các Tỳ Kheo, thế nào là niệm 
căn? Ở đây, này các Tỳ Kheo, vị Thánh đệ tử chánh niệm, thành tựu 
niệm tuệ, tối thắng, ức niệm, tùy niệm các việc làm từ lâu, và lời nói 
từ lâu. VỊ ấy trú, quán thân trên thân... quán thọ trên thọ... quán tâm 
trên tâm... quán pháp trên các pháp, nhiệt tâm, tỉnh giác, chánh niệm, 
nhiếp phục tham ưu ở đời. Này các Tỳ Kheo, đây gọi là niệm căn. Và 
này các Tỳ Kheo, thế nào là định căn? Ở đây, này các Tỳ Kheo, vị 
Thánh đệ tử, sau khi từ bổ pháp sở duyên, được định, được nhất tâm. 
Vị ấy ly dục, ly bất thiện pháp, chứng đạt và an trú Thiền thứ nhất, 
một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh, có tầm, có tứ... an trú Thiển thứ 
hai... an trú Thiền thứ ba... từ bỏ lạc, từ bỏ khổ, chấm dứt hỷ ưu đã cảm 
thọ từ trước, chứng đạt và an trú Thiển thứ tư, không khổ không lạc, xả 
niệm thanh tịnh. Này các Tỳ Kheo, đây gọi là định căn. Và này các Tỳ 
Kheo, thế nào là tuệ căn? Ở đây, này các Tỳ Kheo, vị Thánh đệ tử có 
trí tuệ, đầy đủ trí tuệ về sự sanh diệt các pháp, trí tuệ thuộc bậc Thánh 
thể nhập các pháp, đưa đến chơn chánh đoạn tận khổ đau. Vị ấy như 
thật rõ biết đây là khổ, như thật rõ biết đây là khổ tập khởi, như thật rõ 
biết đây là khổ đoạn diệt, như thật rõ biết đây là con đường đưa đến 
khổ đoạn diệt. Này các Tỳ Kheo, đây gọi là tuệ căn. Những pháp này, 
này các Tỳ Kheo, là năm căn.” 


The Five Faculfies 


According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, there are five roofs or facultes (ndriyami). These are the Ífive 
roofs that gIve rise to other wholesome dharmas. The five sense-organs 
can be entrances to the hells; at the same time, they can be some of the 
most Important entrances to the great enliphtenment; for with them, we 
create karmas and sins, but also with them, we can practise the right 
Way. 
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Fữrst, Virtue 0ƒ Belieƒf: Fatith or Sense of belief in the Triple Gem 
and the Four Noble Truths. Sraddhendriya also means the mind of 
faith. Faith in a religion, unlike intellectual learning, does not enable a 
believer to have the power to save others as well as himself If he 
understands 1t only 1n theory. When he believe from the depths of his 
heart, his belief produces power. His faith cannot be said to be true 
until he attains such a menfal state. 

Second, Virfue oƒ Acfivye Vigor: Energy (vigor) or Sense of 
endeavor or vigor to cultivate good deeds. The spirit endeavoring 
purely and incessantly. Faith alone 1s not enough. Our religIous lives 
cannot be true unless we maintain our faith purely and constantly 
endeavor so that our religIous spirit does not weaken or Ïose 1ts DOWT. 

Thưnd, Virtue 0ƒ Midƒfulness: Memory or Mindfulness or Sense of 
memory or ripht memory. The mind that always focuses upon the 
Buddha. Practically speaking, of course, it is Impossible for us to 
completely forget the Buddha for even a moment. When a student 
devotes himself to his studies or when an adult is entirely absorbed In 
his work, he must concenfrate on one obJect. Do¡ïng so accords with the 
way to Buddhahood. While devoting ourselves to a particular obJect, 
we reflect, “I am caused to live by the Buddha.” When we complete a 
difficult task we feel relieved, we thank the Buddha, saying, “How 
lucky I am! I am protected by the Buddha.” When an evil thought 
flashes across our mind or we suddenly feel angry, we Instantly 
examine ourselves, thinking, “ls this the way to Buddhahood?” The 
mind that thus keeps the Buddha In mind at all times 1s “sense of 
memory.” 

Fourth, Virtue gƒ Concenfrafion: Sense of meditation or Visionary 
meditaton, samadhi, or virtue of concentration. The sense of 
meditation Implies a determined mind. Once we have faith in a 
religion, we are never agitated by anything, whatever may happen. We 
bear patiently all persecution and tempftatlon, and we continue to 
believe only in one religion. We must constantly maintain such firm 
determination, never becoming discouraged. We cannot be said to be 
real people with a reliplous faith unless we have such a mental 
afftitude. 

FHỰh, Vừtue oƑ Wisdom or Awareness: Sense of wisdom or 
thinking of the truth. The wisdom that people of religIon must mainfain. 
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Thịs 1s not a self-centered wIisdom but the true wisdom that we obfain 
when we perfectly free ourselves from ego and 1llusion. So long as we 
have this wisdom, we wIll not take the wrong way. We can say the 
same thing of our belief in religion 1tself, not to mention in our daily 
lives. If we are attached to a selfish, small desire, we are apt to stray 
toward a mistaken religion. However, earnestly we may believe In If, 
endeavoring to practice 1(s teaching, keeping 1t in mind, and devoting 
ourselves to 1t, we cannot be saved because of 1s basically wrong 
teaching, and we sink farther and farther Into the world of illusion. 
There are many Instances around us of people following such a course. 
Although “sense of wIsdom” 1s mentioned as the last of the five organs 
leading man to good conduct, it should be the first in the order in which 
we enter a religious lIfe. 

According to the Aditta-pariyaya Sutta, Samyutta Nikaya, Volume 
5.48.2, the Blessed One addressed the bhikkhus about the “Five 
Faculties' thus: “Bhikkhus, there are these five faculties. What five? 
The faculty of faith, the faculty of energy, the faculty of mindfulness, 
the faculty of concentration, and the faculty of wisdom. And what, 
bhikkhus, 1s the faculty of faith? Here, bhikkhus, the noble disciple 1s a 
person of faith, one who places faith in the enlightenment of the 
Tathagata thus: "The Blessed One 1s an Arahant, fully enlightened, 
accomplished in knowledge and conduct, sublime, knower of the world, 
unsurpassed leader of persons to be tamed, teacher of devas and 
humans, the Enlightened One, the Blessed One.' And what, bhikkhus, 1S 
the faculty of energy? Here, bhikkhus, the noble disciple dwells with 
energy aroused for the abandoning of unwholesome sfates and the 
acquisition of wholesome states; he 1s strong, valiant, not shirking the 
responsibility of cultivating wholesome states. He generates desIre for 
the non-arising of unarisen evil unwholesome sfates; he makes an 
efforf, arouses energy, exerts his mind, and strives. He generates 
desire for the abandoning of arisen evil unwholesome states; he makes 
an effort, arouses energy, exerts his mind, and strives. He generates 
desire for the arising of unarisen wholesome states; he makes an effort, 
arouses energy, exerts his mind, and strives. He generates desire for 
the maintenance of arisen wholesome states, for their non-decline, 
Increase, expansion, and fulfilment by development; he makes an 
effort, arouses energy, exerts his mind, and strives. This 1s called the 
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faculty of energy. And what, bhikkhus, 1s the faculty of mindfulness? 
Here, bhikkhus, the noble disciple 1s mindful, possessing supreme 
mindfulness and điscernment, one who remembers and recollects what 
was done long ago and said long ago. He dwells contemplating the 
body in the body ... feelings In feelings ... mind in mind ... mental 
phenomena in mental phenomena, ardent, clearly comprehending, 
mindful, having put away covetousness and displeasure 1n regard to the 
world. Thịs 1s called the faculty of mindfulness. And what, bhikkhus, 1s 
the faculty of concentration? Here, bhikkhus, the noble disciple, having 
made relinguishment the object, gains concentration, gains one- 
poIintedness of mind. Secluded from sensual pleasures, secluded from 
unwholesome states, he enters and dwells in the first Jhana, which 1s 
accompanied by thought and examination, with rapture and happiness 
born of seclusion. With the subsiding of thought and examination, he 
enters and dwells in the second Jhana, which has Internal confidence 
and umfication of mind, 1s without thought and examination, and has 
rapture and happiness born of concentration. With the fading away as 
well of rapture, he dwells equanimous and, mindful and clearly 
comprehending, he experiences happiness with the body; he enters and 
dwells In the third Jjhana of which the noble ones declare: “He 1s 
equanimous, mindful, one who dwells happily.` With the abandoning of 
pleasure and pain, and with the previous passing away of Joy and 
displeasure, he enters and dwells in the fourth Jjhana, which 1s neither 
paIinful nor pleasant and includes the purification of mindfulness by 
equanimity. This 1s called the faculty of concentration. And what, 
bhikkhus, 1s the faculty of wisdom? Here, bhikkhus, the noble disciple 
1S Wise; he possesses wisdom directed to arising and passing away, 
which 1s noble and penetrative, leading to the complete destruction of 
suffering. He understands as 1t really 1s: “This 1s suffering. He 
understands as 1t really 1s: “[his 1s the orlgin of suffering.” He 
understands as 1t really 1s: “Phis 1s the cessatlon of suffering.` He 
understands as 1t really 1s: “Phis 1s the way leading to the cessation of 
suffering.` Thịs 1s called the faculty of wisdom. These, bhikkhus, are 
the five faculties.” 
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Chương Bảy 
Chapter Seven 


Ngũ Lực 


Ngũ lực là năm sức mạnh hay khả năng tâm linh được phát triển 
bằng cách củng cố ngũ căn. Như vậy trong Phật giáo, lực là khả năng 
sử dụng các căn để nhận thức rõ về chân lý, chứ không phải là sở kiến 
phàm phu. Trong Phật giáo Đại Thừa, lực là Ba La Mật thứ tám trong 
mười Ba La Mật mà một vị Bồ Tát phải tu tập trên đường đi đến Phật 
quả. Lực Ba La Mật được phát triển ở địa thứ tám của Bồ Tát Địa. Thứ 
nhất là Tín lực: Sức mạnh của lòng tin có khả năng loại bổ mọi tà tín. 
Thứ nhì là Tấn lực: Sức mạnh của nghị lực giúp chúng ta vượt thắng 
mọi trở lực. Thứ ba là Niệm lực: Sức mạnh của sự cảnh giác hay là sự 
chú tâm đạt được nhờ thiển định. Thứ £ứ là Định lực: Sức mạnh của 
Tam Ma địa nhằm loại bỏ đam mê dục vọng. Thứ năm là Huệ lực: 
Sức mạnh của trí năng, dựa vào chân lý Tứ Diệu Đế dẫn đến nhận 
thức đúng và giải thoát. Ngoài ra, có mười lực mà người ta nói là duy 
nhất để giác ngộ thành Phật: 1) biết cái gì có thể và cái gì không thể, 
hoặc cái gì đúng, cái gì sai; 2) lực biết báo chướng trong tam thế (quá 
khứ, hiện tại, và vị lai); 3) lực biết tất cả định lực, giải thoát và thành 
tựu; 4) lực biết tất cả căn tánh của chúng sanh; 5) lực biết được sự 
hiểu biết của chúng sanh; 6) lực biết hết các cảnh giới của chúng sanh; 
7) lực biết hết phần hành hữu lậu của lục đạo và biết luôn cả niết bàn; 
8) lực biết tất cả các trụ xứ của các đời quá khứ; 9) lực biết sanh tử; 
10) lực biết các lậu hoặc đã bị đoạn tận. Ngũ lực bao gồm tín lực hay 
là sức mạnh của lòng tin có khả năng loại bổ mọi tà tín; tấn lực hay 
sức mạnh của nghị lực giúp chúng ta vượt thắng mọi trở lực; niệm lực 
hay sức mạnh của sự cảnh giác hay là sự chú tâm đạt được nhờ thiển 
định; định lực hay sức mạnh của Tam Ma địa nhằm loại bỏ đam mê 
dục vọng; và huệ lực hay sức mạnh của trí năng, dựa vào chân lý Tứ 
Diệu Đế dẫn đến nhận thức đúng và giải thoát. 
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The Five Powers 


The five powers or faculties for any cultivafor or the powers of Íive 
spiritual facultties which are developed through strengthening the five 
roofs. Thus 1n Buddhism, power or ability 1s always used as the sense 
organs to discern the truth. In Mahayana Buddhism, it is the eighth 
“perfection” (paramita) of the tenfold list of perfectons that a 
Bodhisattva cultivates on the path to Buddhahood. It is developed on 
the eighth bodhisattva level (bhumI). Firsứ, Power gƒ Faifh: Also called 
force of belief which precludes all false belief or the faith to believe. 
Second, Power gƒ Zeal: Also called force of active vigor which leads to 
overcoming all obstaclesor the wIll to make the endeavor. Tưrd, 
Power gƒ Mermory: Also called mindfulness, or force of mindfulness 
which 1s achieved through meditaton or the faculty of alertness. 
Fourth, Power doƑ Meditaion (Dhyana): Also called force of 
concentration which leads to eliminate all passions and desires or the 
ability to concentrate one”s mind. Fÿj?h, Power oƒ ` Wisdơm: Also called 
force of wIsdom which rests on 1nsight Into the four noble truths and 
leads to the knowledge that liberates the ability to maintain clear 
wisdom. Besides, there 1s also a tenfold list of qualities that In both 
Theravada Buddhism and Mahayana are said to be unique to fully 
awakened Buddhas (Samyak-Sambuddha): 1) power of knowledge of 
what 1s possible and what 1s Impossible or the power to distinguish right 
lom wrong (sthanasthana-jnana-bala); power of knowledge of 
retributions of actions or the power of knowing karmic retributions 
throughout the three perlods of time (karma-vipaka-jnana-bala); 3) 
power of knowledge of the concenfrations, eight stages of liberations, 
medifative absorptions, and attainments (dhyana-vimoksa-samadhi- 
samapatti-Jnana-bala); 4) power of knowledge of the relative qualities 
of beings or the power of complete knowledge of the powers and 
facullies of all beings (indrya-parapara-jnana-bala); 5) power of 
knowledge of the various Intentions of beings or the power of complete 
knowledge of the desires or moral direction of every being 
(nanadhimukti-jnana-bala); 6) power of knowledge of the varlous 
states of beings or the power of knowing the sfates of others 
(nanadhatu-jnana-bala); 7) power of knowledge of the ways In which 
beings go everywhere withn cyclc existence and nirvana 
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(sarvatragamini-prafIpaJJnana-bala); 8) power of knowledge of former 
abodes (purva-nivasa-jnana-bala); 9) power of knowledge of death 
and rebirth (cyutyu-papada-Jnana-bala); 10) power of knowledge that 
the defilements have been extinguished (asrava-jnana-bala). The five 
powers Include the power of Faith or force of belief which precludes 
all false belief; power of Zeal or force of active vigor which leads to 
overcoming all obstacles; power of Memory, or mindfulness, or force 
of mindfulness which 1s achieved through medifation; power of 
Meditation (Dhyana) or force of concentration which leads to eliminate 
all passions and desires; and power of Wisdom (awareness) or force of 
wisdom which rests on 1nsight 1nto the four noble truths and leads to the 
knowledge that liberates. 
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Chương Tám 
Chapter Eight 


Thất Bồ Đề Phần 


Đức Phật luôn nhắc nhở chúng đệ tử của Ngài như vây: “Thất Bồ 
Đề Phần là bẩy yếu tố giác ngộ hay thất giác chi đều đem lại lợi ích 
kỳ diệu. Một khi các yếu tố nầy được phát triển đầy đủ sẽ có năng lực 
chấm dứt khổ đau phiển não.” Điều nầy có nghĩa là vòng luân hồi sanh 
tử tạo bởi danh sắc sẽ hoàn toàn dừng nghỉ khi các yếu tố giác ngộ 
được phát triển đầy đủ. Ngoài ra, bẩy yếu tố giác ngộ cũng có công 
năng tiêu diệt những đạo binh ma. Bao lâu những đạo binh ma nầy còn 
hiện diện thì chúng ta vẫn còn bị lẩn quẩn trong vòng đau khổ tái sanh. 
Đức Phật và những vị giác ngộ đã phát triển đầy đủ thất giác chi, đã 
thoát khỏi khổ đau trong vòng tam giới (dục giới, sắc giới và vô sắc 
giới). Bảy yếu tố giác ngộ được phát triển tròn đầy sẽ giúp đưa hành 
giả đến sự an lạc của Niết Bàn. Vì vậy mà bẩy yếu tố nầy luôn được 
xem như những linh dược, chúng tạo nên sức mạnh cho tâm chịu đựng 
được mọi thăng trầm vinh nhục của cuộc sống. Thêm vào đó, bẩy yếu 
tố giác ngộ nầy cũng thường chữa trị được thân và tâm bệnh. Theo 
Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có bẩy giác chi hay thất bổ 
đề phần. Phật tử tu hành thất giác chi đạt được những kết quả sau đây: 
Tất cả ác pháp đều được tiêu trừ; tất cả pháp lành càng ngày càng 
tăng trưởng; vì tu thiện bỏ ác nên luôn luôn được an lạc, không bị đau 
khổ; sẽ chứng quả thành Phật. Hành giả nên luôn nhớ rằng khi bẩy 
yếu tố giác ngộ hay thất giác chi nầy được vun trồng và nuôi dưỡng 
đến mức trưởng thành, tâm chúng ta sẽ giải thoát ra khỏi mọi sự trói 
buộc, cũng như mọi khổ đau phiên não. 

Hành giả không thể nào nhìn trời nhìn đất mà đạt được giác ngộ. 
Hành giả cũng không thể nào chỉ đọc sách hay nghiên cứu kinh điển 
mà đắc đạo, cũng không phải do suy tư hay mong ước mà thành Phật. 
Theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có bẩy giác chi hay thất 
bổ để phần. Đây là những điều kiện cần thiết để đưa đến giác ngộ. 
Phật tử tu hành thất giác chi đạt được những kết quả sau đây: Tất cả ác 
pháp đều được tiêu trừ; tất cả pháp lành càng ngày càng tăng trưởng; 
vì tu thiện bỏ ác nên luôn luôn được an lạc, không bị đau khổ; sẽ 
chứng quả thành Phật. Chữ “Bojjhanga” xuất phát từ hai chữ “Bodhi” 
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và “anga.” Chữ “Bodhi” có nghĩa là giác ngộ hay người giác ngộ, và 
chữ “anga” có nghĩa là nguyên nhân đưa đến sự giác ngộ. Một nghĩa 
khác của chữ “Bojjhanga” căn cứ trên một trong hai nghĩa gốc của từ 
Pali trên. Như vậy nghĩa khác của “Bojjhanga” là sự hiểu biết hay thấy 
được bốn chân lý và Bát Chánh Đạo. Thỉnh thoảng, bẩy yếu tố giác 
ngộ còn được gọi là 'sambojjhanga'. Tiếp đầu ngữ “sam' có nghĩa là 
tròn đầy hay hoàn hảo; tuy nhiên, tiếp đầu ngữ nầy không làm khác 
nghĩa của bảy yếu tố giác ngộ. Tất cả hành giả đều hiểu Tứ Diệu Đế ở 
một mức độ nào đó, nhưng theo Phật giáo, hiểu biết chân chính về bốn 
chân lý ấy đòi hỏi một thời điểm chuyển biến đặc biệt của tâm thức, 
gọi là đạo tâm. Đó là một trong những tuệ cao nhất mà hành giả đạt 
được trong tu tập tập thiển quán vì nó bao gồm luôn cả kinh nghiệm về 
Niết Bàn. Một khi hành giả đã chứng nghiệm được điều này, tức là 
người ấy đã hiểu biết sâu xa về Tứ Diệu Đế, và như thế có nghĩa là 
hành giả đã có được các “Bồ Đề phần” bên trong mình. Một người như 
vậy được gọi là một bậc cao thượng. Như vậy “Bồ Đề Phần” hay 
những yếu tố của sự giác ngộ cũng là những phẩm chất của một bậc 
cao quý. Bảy yếu tố giác ngộ gồm: Trạch Pháp Giác Chỉ, Tỉnh Tấn 
Giác Chỉ, Hệ Giác Chỉ (hỷ lạc), Khinh An Giác Chỉ, Niệm Giác Chỉ, 
Định Giác Chỉ, và Xả Giác Chỉ. Người tu thiền theo Phật giáo có thể 
tìm thấy trong tất cả những yếu tố nầy trong tiến trình tu tập thiển định 
của mình. Người tu tập Thiền định nên luôn nhớ lời Phật dạy: “Nếu 
Thiển Tứ Niệm Xứ được thực hành với nỗ lực, tinh tấn và chuyên cần 
thì bảy yếu tố giác ngộ sẽ tự động phát triển trọn vẹn.” Như vậy, chính 
Đức Phật đã nhấn mạnh rất rõ ràng về sự liên hệ giữa Thiền và Thất 
Bồ Đề Phần. Tuy nhiên, hành giả không nhờ nhìn trời nhìn đất mà 
được giác ngộ. Hành giả cũng không nhờ đọc sách hay học kinh điển 
mà được giác ngộ, cũng không phải nhờ suy nghĩ, không phải do mong 
ước mà sự giác ngộ sẽ bừng sáng trong tâm của hành giả. Có những 
điều kiện cần thiết để đưa hành giả đến giác ngộ. Làm thế nào để phát 
triển những yếu tố này? Muốn phát triển những yếu tố này phải tu tập 
giới, định, tuệ. 

Thứ nhất là Trạch Pháp Giác Chỉ: Trạch pháp giác chi có nghĩa 
là tìm hiểu, khám phá và phân tích một cách sâu sắc tiến trình của 
thân tâm với một tâm thức một cách yên lặng và an lạc, chứ không 
dùng đến tư tưởng, và cũng không dùng đến khái niệm. Trạch pháp là 
kiến thức sâu sắc và có tính cách phân tách đến chi tiết để thấu đạt 
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trọn vẹn thực chất của tất cả các pháp hữu vi, vô tri vô giác hay hữu 
giác hữu tri, người hay chư Thiên. Đó là thấy đúng thực tướng của sự 
vật, thấy sự vật đúng trong bối cảnh của nó. Chỉ có xuyên qua thiển 
định chúng ta mới có khả năng thấy được tất cả các pháp hữu vi một 
cách rốt ráo và cùng tột những nguyên tố căn bản. Nhờ nhiệt thành 
thiển định và khảo sát như vậy mà ta có thể nhận thức rõ ràng tiến 
trình của vạn hữu. Với trạch pháp giác chi, hành giả sử dụng trực giác 
và kinh nghiệm để trực tiếp tìm hiểu coi hoạt động của toàn thể tiến 
trình nầy đang xảy ra như thế nào. Đây cũng là tên gọi khác của trí 
tuệ, thứ ánh sáng trong tâm soi sáng tất cả những việc đang xảy ra. 
Một khi trạch pháp giác chi được trau dồi, chúng ta sẽ thấy mọi hiện 
tượng trong thân và tâm chúng ta luôn ở trong trạng thái chuyển động. 
Không có gì là thường hằng, mọi việc sanh khởi và diệt đi một cách 
liên tục. Cả hai thứ tâm thức và đối tượng đều đến và đi không ngừng 
nghỉ, không có nơi nào để cho hai thứ nầy nương tựa, cũng không có 
nơi nào để cho hai thứ nầy ẩn náo. Dưới ánh sáng của trạch pháp giác 
chi, mọi sự đều đang ở trong trạng thái chuyển hóa không ngừng nghỉ. 
Hành giả sẽ kinh nghiệm được trên một bình diện sâu xa hơn, tâm thức 
chỉ là một dòng sông trôi chảy của các hiện tượng, tư tưởng, hình ảnh, 
tình cảm, tánh khí, vân vân và vân vân. Với trạch pháp giác chi hành 
giả sẽ thấy rằng thân mình chỉ là sự tập hợp của sự rung động và cảm 
giác, chứ không có thứ gì đáng để cho chúng ta giữ lại. Từ kinh nghiệm 
về vô thường nầy sẽ phát sanh một kiến thức từ trực giác rằng không 
có thứ gì trong tiến trình thân-tâm nầy có thể đem lại hạnh phúc vĩnh 
cửu cho chúng ta cả. Nói cách khác, không có sự thỏa mãn nào bền 
lâu; không có gì là hoàn tất mãi mãi, vì tất cả đều phải tiếp tục đi qua 
cho đến khi chúng bị hoại diệt. Người có tu tập trạch pháp giác chi sẽ 
thấy rằng đi tìm hạnh phúc trần tục chỉ là đi tìm hạnh phúc và an ổn 
trong một bong bóng nước mà thôi, vừa khi chúng ta chạm đến nó là 
nó đã vỡ tung. Thật vậy, sự hủy hoại đang xảy ra trong từng giây phút 
của cuộc sống nay. Tất cả các pháp hữu vi đều trải qua những giai 
đoạn sanh, trụ, dị, điệt một cách nhanh chóng, đến độ khó có thể thấy 
được. Toàn thể vũ trụ đều liên tục biến đổi, không hề tổn tại giống hệt 
trong hai khoảnh khắc kế tiếp nhau. Mọi sự vật đều phải chịu sự chi 
phối của duyên, nhân, và quả. Không có cái gọi là “thực ngã,” hay một 
linh hồn trường tổn bất biến. Những gì vô thường, bất ổn định đều đưa 
đến quả khổ. Thực tướng của ba đặc tính vô thường, khổ và vô ngã. 
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Thứ nhì là Tỉnh Tấn Giác Chỉ: Tình tấn là một tâm sở, mà cũng 
là chi thứ sáu của Bát Chánh Đạo, được gọi là “chánh tính tấn.” Tinh 
tấn là năng lực kiên trì, liên tục thiển định, liên tục hướng tâm vào đối 
tượng quan sát. Người tu thiển nên dũng cẩm và tỉnh tấn trong khi tu 
tập thiển định. Đức Phật không tự xưng là một đấng cứu thế có khả 
năng và sẵn sàng lãnh chịu tội lỗi của chúng sanh. Ngài chỉ là người 
vạch ra con đường, chứ Ngài không đi thế dùm ai được. Chính vì thế 
mà Ngài khuyên rằng mỗi người phải thành thật, nhiệt tâm, và nhứt 
quyết thành đạt mục tiêu mà mình muốn đến. Ngài cũng đã khuyên tứ 
chúng rằng: “Hãy tự lấy con làm hải đảo cho con, hãy lấy chính con 
làm nơi nương tựa cho con.” Như thế ấy, Đức Bổn Sư kêu gọi tứ chúng 
không nên ỷ lại vào ai khác ngoài mình. Bất luận ở vào trường hợp 
nào, người tu theo Phật không nên đánh mất niềm hy vọng và tinh tấn. 
Hãy nhìn tấm gương rạng ngời của Phật, Ngài không bao giờ thối chí, 
Ngài luôn dũng mãnh và tinh tấn, ngay từ thời Ngài còn là vị Bồ Tát. 
Người tu tập theo Phật phải kiên nhẫn chấp nhận những khó khăn và 
thử thách trong lúc hành thiển, phải bổ hết mọi lạc thú hay sở thích 
hàng ngày, phải cố gắng dụng công tu tập thiển định một cách liên tục. 
Một trong những điều khó khăn nhất cho hành giả tu thiển là cái tâm 
dong ruỗi, không bao giờ chịu ở yên trên để mục mà cả ngày chỉ muốn 
đi lang bạt khắp mọi nơi. Còn nơi thân, mỗi khi chúng ta ngồi tréo 
chân hành thiền, chúng ta đều cảm thấy toàn thân căng thẳng, hay khó 
chịu vì những cơn đau hoành hành. Có lúc chúng ta nhứt tâm cố gắng 
ngồi tréo cẳng cho được một tiếng đồng hồ, nhưng chỉ sau mười phút là 
chân tê, cổ cứng, vân vân và vân vân. Người tu thiển cần phải có sự 
quyết tâm tinh tấn để sẵn sàng đương đầu với mọi khó khăn thử thách. 
Một khi chúng ta phát triển tinh tấn trong thiển định, tâm của chúng ta 
sẽ có đủ sức mạnh để chịu đựng những cơn đau nhức, khó chịu và mệt 
mồi một cách kiên nhẫn và can đảm. Tinh tấn có khả năng làm cho 
tâm tỉnh táo và mạnh mẽ cho dầu trong bất cứ hoàn cảnh khó khăn 
nào. Người tu tập thiển định phải luôn tĩnh tấn tu tập bốn thứ sau đây: 
điều lành chưa sanh, phải tỉnh cần làm cho sanh; điều thiện đã sanh, 
phải tinh cần khiến cho ngày càng thêm lớn; điều ác chưa sanh, phải 
tỉnh cần cho chúng đừng sanh; điều ác đã sanh, phải tinh cần dứt trừ đi. 
Đức Phật đã dạy trong Kinh Pháp Cú, câu 280: “Người sống tiêu cực, 
uể oải, dã dượi, không tinh tấn chuyên cần, dầu còn trẻ tuổi và khỏe 
mạnh vẫn lười biếng, suy nhược và thiếu quyết tâm, con người lười 
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biếng ấy không bao giờ tìm ra được con đường dẫn đến trí tuệ và giác 
ngộ, giải thoát.” 

Thứ ba là Hỷ Giác Chỉ (hỷ lạc): Hỷ Lạc Giác Chi có nghĩa là vui 
thích, nhưng một đặc tánh đặc biệt của Hỷ Lạc Giác Chi là nó có thể 
khiến các tâm sở khác có cảm giác nhẹ nhàng, vui thích và thỏa mãn. 
Hỷ giác chi là một tâm sở, và là một đức tánh có ảnh hưởng sâu rộng 
đến thân và tâm. Người thiếu đức “hỷ lạc” không thể tiến bước trên 
đường giác ngộ, vì trong người ấy lúc nào cũng mang máng một trạng 
thái lãnh đạm lạnh lùng trước thiện pháp, một thái độ bất mãn với 
thiển tập, một sự biểu lộ bất toại nguyện. Hành giả tu thiển nên luôn 
nhớ rằng Hỷ Giác Chi chỉ phát sanh khi tâm của chúng ta tương đối rũ 
sạch các phiển não. Để rũ bỏ phiền não, chúng ta không có sự lựa 
chọn nào khác hơn là phải tinh tấn chánh niệm trong từng phút giây để 
định tâm được phát sinh và phiển não bị tận diệt. Như vậy, chúng ta 
phải luôn hướng tâm vào việc phát triển Hỷ Giác Chi qua chánh niệm 
liên tục, dù lúc chúng ta đang đi, đứng, nằm, ngồi hay đang làm các 
công việc khác. Muốn tu tập đức “hỷ lạc,” hay tâm phỉ, hành giả cần 
luôn nhớ rằng hạnh phúc không tìm được từ vật chất bên ngoài, mặc 
dù chuyện lớn chuyện nhỏ bên ngoài luôn có ảnh hưởng đến tâm mình. 
Hạnh phúc chỉ có được nơi những người biết tri túc. Hành giả tu theo 
Phật nên luôn nhớ rằng có sự khác biệt lớn lao giữa thỏa thích và hạnh 
phúc. Cảm giác thích thú là cái gì tạm bợ nhất thời, chỉ thoáng qua rồi 
mất. Thỏa thích có thể là một dấu hiệu báo trước khổ đau phiển não, 
vì những gì mà ta ôm ấp tâng tiu trong khoảnh khắc nầy, có thể là 
nguồn đau khổ trong khoảnh khắc kế tiếp. Khi thấy một hình sắc, nghe 
một âm thanh, ngửi một mùi, nếm một vị, hay nhận thức một ý nghĩ, 
chúng ta thường bị các đối tượng của giác quan và trần cảnh kích thích, 
cũng như cảm thấy ít nhiều thỏa thích. Tuy nhiên, chúng chỉ là những 
hiện tượng phù du tạm bợ, vừa phát sanh đã hoại diệt. Hạnh phúc thật 
sự không đến với chúng ta bằng cách bám víu hay nắm chắc lấy những 
vật vô tri hay hữu tri, mà chỉ đạt được bằng hạnh buông bỏ. Đức Phật 
đã từ bỏ cung vàng điện ngọc, vợ đẹp con ngoan, uy quyền tột đỉnh, để 
cuối cùng Ngài đạt được giác ngộ và giải thoát, chúng ta há có con 
đường nào khác? 

Thứ tư là Khinh An Giác Chỉ: Khinh an có nghĩa là an hay vắng 
lặng an tĩnh. Có nhiều người tâm luôn ở trạng thái dao động, luôn chạy 
lung tung hết nơi nầy đến nơi khác không ngừng nghỉ. Khi tâm bị tán 
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loạn thì chúng ta không thể nào kiểm soát được hành động của chính 
mình. Ngược lại, chúng ta bắt đầu hành động theo sự ngông cuồng và 
tưởng tượng, chẳng ý thức được sự tốt xấu của việc mình đang làm. Có 
hai loại khinh an: thân an có nghĩa sự an tịnh của toàn thể các tâm sở, 
chớ không riêng phần thân thể vật chất. Nói cách khác, đây là trạng 
thái an tính vắng lặng của sắc uẩn, thọ uẩn, tưởng uẩn, và hành uẩn; 
tâm an, hay trạng thái an tĩnh vắng lặng của thức uẩn. Người đã trau 
dồi tâm khinh an vắng lặng sẽ không còn phiển lụy, bối rối hay cảm 
kích khi phải đương đầu với tám pháp thăng trầm của thế gian, vì 
người ấy nhận thức được trạng thái phát sanh và hoại diệt, cũng như 
tánh cách mong manh nhất thời của vạn hữu. Hành giả nên nhớ khi 
mọi tham dục đã không còn, tâm chúng ta sẽ trở nên ngày càng tươi 
mát hơn vì nó không còn bị lửa sân hận và ái dục thiêu đốt nữa. Tâm 
khinh an vắng lặng là việc rất khó thực hiện vì tâm luôn có khuynh 
hướng không bao giờ ở yên một chỗ. Rất khó cột và kéo tâm trở lại. 
Kinh Pháp Cú, từ câu 33 đến 36, Đức Phật đã dạy: “Tâm ở trong trạng 
thái giống như con cá mới bị bắt ra khỏi nước và bị vứt lên đất khô. Nó 
luôn phóng nhảy bất định.” Sự bình nh và trầm lặng không phải là 
một thái độ hèn yếu. Chỉ có những con người có văn hóa mới làm được 
chuyện nầy. Bình nh trầm lặng trước thuận cảnh không phải là điều 
khó, điều khó ở đây là người Phật tử phải luôn giữ tâm an tĩnh vắng 
lặng trước mọi nghịch cảnh. Làm được như vậy mới mong thành đạt 
được giác ngộ và giải thoát. 

Thứ năm là Niệm Giác Chỉ: Niệm Giác chị hay trạng thái chánh 
niệm tỉnh thức qua quán chiếu. Đây là phương tiện hữu hiệu nhất để 
làm chủ lấy mình. Ngoài ra, Niệm Giác Chi còn có nghĩa là 'sức mạnh 
của sự quán sát”, và chức năng của chánh niệm là giữ cho đối tượng 
luôn nằm trong tầm quán sát của mình, không quên nó, mà cũng không 
cho nó biến khỏi tầm quán sát của mình. Một khi chánh niệm có mặt 
thì đối tượng sẽ được ghi nhận không bị quên lãng. Kỳ thật hành giả 
không cần phải làm một việc gì đặc biệt để diệt trừ những tâm xấu và 
phát huy những tâm tốt, ngoại trừ việc ý thức trong giờ phút hiện tại vì 
chánh niệm tự nó là một năng lực thanh lọc. Niệm giác chi bao gồm 
thân niệm xứ hay quán thân bất tịnh. Thọ niệm xứ hay quán thọ thị 
khổ; tâm niệm xứ hay quán tâm vô thường; pháp niệm xứ hay quán 
pháp vô ngã. Con người không thể có chánh niệm nếu không kiểm 
soát những tác động của thân, khẩu và ý của mình. Nói cách khác, nếu 
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không tinh chuyên hành trì giới luật thì không bao giờ có thể nói đến 
tỉnh thức được. Trong Kinh Trường A Hàm, lời di huấn tối hậu của Đức 
Phật trước khi Ngài nhập Niết Bàn là: “Tất cả các pháp hữu vi đều vô 
thường. Hãy kiên trì chánh niệm để thành đạt giải thoát. Ngài Xá Lợi 
Phất trước khi nhập diệt cũng đã khuyên nhủ tứ chúng: “Hãy kiên trì 
chánh niệm để thành đạt giải thoát.” Trong Kinh Tăng Nhất A Hàm, 
Đức Phật đã dạy: “Này chư Tỳ Kheo, Như Lai không thấy một pháp 
nào mà có nhiều năng lực như sự chuyên cần chú niệm, để làm phát 
sinh những tư tưởng thiện chưa phát sanh, và làm tan biến những tư 
tưởng bất thiện đã phát sanh. Với người hằng có chánh niệm, những tư 
tưởng thiện, nếu chưa sanh sẽ phát sanh, và những tư tưởng bất thiện, 
nếu đã phát sanh sẽ tan biến.” 

Thứ sáu là Định Giác Chỉ: Định Giác Chi là khả năng giữ tâm tập 
trung không tán loạn. Định chính là tâm sở nằm trên đối tượng quán 
sát. Định cũng ghìm tâm vào đối tượng, xuyên thấu và nằm trong đối 
tượng đó. Bản chất của định là không tách rời, không tán loạn, không 
phân tán. Tâm định là tâm dán chặt vào đối tượng, chìm trong đối 
tượng và duy trì sự tnh lặng ngay trong đối tượng. Khi tu tập thiển 
quán, hành giả dán chặt tâm mình vào đối tượng hay quán sát trực tiếp 
các hiện tượng để thấy rõ bản chất thật của chúng mà không dựa vào 
sự suy nghĩ hay phân tích nào cả. Mặc dâu thời điểm định chỉ là tạm 
thời, nhưng định có thể khởi sinh từ thời điểm nầy qua thời điểm khác 
không gián đoạn nếu chúng ta chịu khó tu tập liên tục. Bên cạnh đó, 
định còn có khả năng gom tụ các tâm sở khác lại với nhau, không cho 
chúng phân tán hay tách rời nhau. Nhờ vậy mà tâm an trụ vững chãi 
trong đối tượng. Tâm an trụ và tập trung vào để mục hành thiển. Một 
khi tâm yên tịnh và tĩnh lặng thì trí tuệ phát sinh và từ đó chúng ta có 
thể nhìn thấy sự vật đúng theo chân tướng của nó. Do đó, định giác chi 
là nguyên nhân gần nhất của sự phát sanh ra trí tuệ. Tâm an trụ có khả 
năng chế ngự được năm pháp triỀn cái (tham dục, Sân hận, hôn trầm 
thụy miên, trạo cử hối quá, và nghi hoặc triỀn cái), vì từng bước từng 
bước, trí tuệ sẽ ngàng càng xuyên thấu vào chân lý. Chừng đó, hành 
giả sẽ trực nhận được bản chất vô thường, khổ và vô ngã của vạn hữu, 
và từ đó không có triển cái nào còn có thể chế ngự được mình nữa. 
Người hành thiển hay người có nguyện vọng thành tựu giác ngộ, phải 
đương đầu với rất nhiều chướng ngại, đặc biệt là năm pháp gây trở 
ngại mạnh mẽ trong việc định tâm, và chận ngang con đường giải 
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thoát. Định là trạng thái tâm ổn định vững chắc, có thể ví như ngọn 
đèn vững ngọn, không dao động, ở một nơi không có gió. Định có khả 
năng giữ các tâm sở trong trạng thái quân bình. Định giữ cho tâm ngay 
thẳng, không lay chuyển; tiêu trừ khát vọng chẳng những giúp tâm 
không vọng động, mà còn giúp mang lại sự thanh tịnh nơi tâm. Người 
quyết tâm trau dồi “định” phải nghiêm trì giới luật, vì chính giới đức 
đạo hạnh nuôi dưỡng đời sống tâm linh và làm cho tâm an trụ vắng 
lặng. 

Thứ bảy là Xả Giác Chỉ: Xả Giác Chỉ là hoàn toàn xả bỏ, nghĩa là 
tâm không còn bị quấy nhiễu bởi nội chướng hay ngoại trần. Thuật ngữ 
Bắc Phạn “Upeksa' có nghĩa là bình thản, trầm tỉnh, vô tư, không thành 
kiến, không lệch lạc, không thiên vị. Trong thiển định, tâm xả là tâm 
luôn giữ một thái độ không thành kiến và trầm tĩnh trước những khó 
khăn và thử thách. Tâm xẩ là cái tâm giữ được quân bình về năng lực, 
và có thể đạt được qua công phu tu tập hằng ngày. Theo Vi Diệu Pháp, 
“xả” có nghĩa là trung lập, không thiên vị bên nào. Đó là trạng thái 
tâm quân bình chứ không phải tâm lãnh đạm thờ ơ, hay thản nhiên 
dửng dưng. Đây là kết quả của tâm định an tĩnh vắng lặng. Theo Đức 
Phật, phương cách hay nhất khiến cho tâm xả nầy phát sanh là có sự 
chú tâm sáng suốt và chánh niệm liên tục. Một khi tâm xả được phát 
triển thì tâm xả trước sẽ tạo ra tâm xả kế tiếp và cứ như vậy mà tiếp 
diễn liên tục. Trong xã hội loạn động hôm nay, con người khó mà 
tránh khỏi những chao động khi phải va chạm thường xuyên với những 
thăng trầm của cuộc sống; tuy nhiên, người đã tu tập được “xả giác 
chỉ” nầy không còn nghe phiền lụy bực mình nữa. Giữa những phong 
ba bão táp của cuộc đời như lợi lộc, lỗ lã, danh thơm, tiếng xấu, tán 
tụng, chê trách, hạnh phúc và khổ đau, người có tâm xả không bao giờ 
bị lay động. Hành giả tu tập thiển định có khả năng xả bỏ để hiểu rằng 
trên đời nầy không có ai làm chủ được bất cứ thứ gì cả. Trong Kinh 
Pháp Cú, câu 83, Đức Phật đã từng dạy: “Người tốt buông xả tất cả. 
Bậc Thánh nhân không nghĩ đến ái dục. Dầu hạnh phúc hay đau khổ 
bậc thiện trí không bồng bột cũng không để tinh thần suy sụp.” Người 
đã tu tập và trau dồi được tâm xả, luôn bình thản và tránh được bốn 
con đường sai lạc: tham ái, sân hận, yếu hèn và sĩ mê. Người tu tập và 
trau dồi được tâm xả luôn nhìn chúng sanh mọi loài một cách bình 
đẳng, không thiên vị. 
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The Scven Bodhi Shares 


The Buddha always told His disciples: “All of the factors of 
enlightenement bring extraordinary benefits. Once fully developed, 
they have the power to bring samsaric suffering to an end.” This means 
that the perpetual, cyclical birth and death of beings who are composed 
of mental and physical phenomena can come to a complete stop. 
Besides, these factors of enliphtenment also have the capacIty to 
pulverilze mara”s armies, the destructive Iinner forces which keep us 
bound on the wheel of suffering and rebirth. The Buddha and 
enlightened ones develop the factors of enlightenment and are thus 
able to transcend all three realms of sensual pleasures, realm of subtle 
forms and formless realms. When fully developed, these factors of 
enliphtenment bring practiioners to attain the peace and Joy of 
Nirvana. In this they are comparable to strong and effective medicine. 
They confer the strength of mind necessary to withstand the ups and 
downs of life. Moreover, they offen caure physical and mental 
Illnesses. According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, there are seven Limbs (factors) of Enlightenment, or the seven 
Bodhi shares. Practicing the seven awakening states will result in the 
following achievements: Elimination of evil; development of virtue; 
feeling of cheerfulness versus suffering; final enlightenment. Buddhist 
practitioners should always remember that when all these seven factors 
of enliphtenment are cultivated and brought to maturity, the mind 
becomes liberated from all kinds of bodage as well from all kinds of 
sufferings and afflictions. 

Cultivators can not become enliphtened by merely gøazing 1nto the 
sky or Just look down on earth. Cultivators can not obtain the way by 
simply reading books or studying the scriptures, nor by thinking, nor by 
wishing for becoming Buddha. According to the Sangiti Sufta In the 
Long Discourses of the Buddha, there are seven Limbs (factors) of 
Enliphtenment, or the seven Bodhi shares. They are necessary 
conditions or prerequisites which cause enlightenment to arIse. 
Practicing the seven awakening states wIll result in the following 
achievements: Elimination of evil; development of virtue; feeling of 
cheerfulness versus suffering; final enlightenment. The word 
“BoJjhanga” 1s a Pali term for “factors of enlightenmernt.” It is made up 


74 


of “Bodhi,” which means enlightenment or an enlightened person, and 
“anga,” 1s a causative factor. Thus a “boJjhanga” 1s a causative factor 
of an enlightened being, or a cause for enlightenment. À second sense 
of the word “BoJjhanga” 1s based on alternative meanings of Its tWO 
Pali roots. Thus the alternative meaning of bodhi 1s the knowledge that 
comprehends or sees the Four Noble Truths, and the Eightfold Noble 
Path. Sometimes, seven factors of enliphtenment are known as 
“samboJjhanga". The prefix “sam” means “full or “complete°; however, 
the prefix does not change the meaning of the seven factors of 
enlightenmernt. All practitioners come to understand the Four Noble 
Truths to some extent, but according to Buddhism, true comprehension 
of them requlires a particular, transforming moment oŸ consciousness, 
known as path conscIousness. This 1s one of the culminating Insights of 
meditation practice for it includes the experlence of Nirvana. Once a 
practitioner has experlenced this, he or she 1s deeply knows the Four 
Noble Truths, and thus 1s considered to contain the “boJjhangas” Inside 
him or herself. Such a person ¡1s called noble. Thus, “BoJjhangas” or 
enlightenment facfors also are parts or qualities of a noble person. The 
seven factors of enlightenment Include Selecfion oƒ the Proper Dharma, 
Constan kjƒforI Cheerfulness or High Spiris PeacefMI Mind, 
Remembrance of the Dharma, Concentraton Abilifty, and Non- 
Attachment Abilify. Zen practitioners can find each one of the seven 
factors of enliphtenment in all phases of meditation practices. Zen 
practitioners should always remember the Buddhaˆs reminder: “If the 
four foundatlons of mindfullness are practiced persistently and 
repeatedly, the seven factors of enliphtenment will be automatically 
and fully developed.” Thus, the Buddha Himself emphasized the 
relationships between Zen and the Seven Factors of Enlightenment 
very clearly. However, one does not become enlightened by merely 
gazing Into the sky or looking around on the earth. One does not 
enlightened by reading or studying the scriptures, nor by thinking, nor 
by wishing for enlightened state to burst Into one”s mind. There are 
cerfain necessary condilons or prerequilstes whịch cause 
enlightenment to arise. How can one develop these factors in himself 
or herself? By means of cultivation of precepts, meditation, and 
wisdom. 
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First SelecHon doƑ the Proper Dharma: This means keen 
Investigation of phenomena or dharma (selecion of the proper 
dharma). The Investigation of the Dharma 1s the quality of the mind 
that 1s Investigating, probing, and analyzIing the mind-body process with 
a silent and peaceful mind and not with thoughts, not on the conceptual 
level. It 1s the sharp analytical knowledge of understanding the true 
nature of all constituent things, animate or Iinanimate, human or divine. 
Ït 1s seeing things In their proper perspective. Only through meditation 
we can see all component things In their fundamental elements, right 
down to their ultimates. Through keen meditation and I1nvestigation, 
one understands clearly the process of all things. With the Investigation 
of the Dharma, Zen practitioners Investigate things Intuitively and 
experienfially to see how the whole process 1s working. This 1s another 
name for the wisdom factor, that light in the mind which illuminates 
everything that Is happening. When Investigation 1s cultivated, It 1s 
seen that everything 1n our mind and body 1s In a state of flux. There 1s 
nothing permanent, everything 1s arising and vanishing continually. 
Both consciousness and obJects are coming and going. There 1s nothing 
to take a stand on, neither 1s there any place for them to stay securely. 
Under the light of the Investigation of the Dharma, everything 1s In 
continual transformation. Through this factor of Iinvestigation, Zen 
practitioners will deeply exprilence and understand the nature of 
1mpermanence. We will experience on the deepest levels that the mind 
1S Just a continual flow of phenomena, thoughts, Images, emotions, 
moods, and so on and on so on; that the body 1s a collection of 
vibrations and of sensations, nothing to cling on. With this experlence 
of Impermanence comes a deep intuitive understanding that there 1s 
nothing In the mind-body process which 1s going to give lasting 
happIness. In other words, no lasting satisfaction, completion, or 
perfection 1s possible because 1t 1s all continually passing away. Ït 1s 
like trying to find happiness or security 1n a bubble of water. The 
moment 1t 1s touched, 1t 1s gone. As a matter of fact, destruction 1s 
happening from moment to moment in this world. All compounded 
things pass through the Inconceivably rapid moments of arising, 
reaching a peak and ceasing, Just as a river In flood sweeps to climax 
and fades away. The whole universe 1s constantly changing, not 
remaining the same for two consecutive moments. All things In fact are 
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subJect to conditions, causes and effects. What 1s Impermanent and not 
lasting produciIng paInful or sorrow fruit. There doesn”t exist a so-called 
permanent and everlasting soul or self. The true nature of the three 
characteristics, or laws of transiency, sorrow, and non-self. 

Second, Constant Eƒƒfort: Energy, zeal or undeflected progress. Ït 1s 
a mental property and the sixth limb of the Noble Eightfold Path, there 
called right effort. Effort 1s the energy expended to direct the mind 
persistently, continuously 1n meditation, and toward the object of 
observation. Zen practiioners should have courageous efforts In 
meditation practices. The Buddha has not proclaimed himself a saviour 
willing and able to take upon himself the evil of all sentient beings. He 
1s only a Path-Revealer. Each one of us must put forth the necessary 
effort and work out his own deliverance with heedfulness. He cannot 
walk for anyone on this path. Thus he advised that each Buddhist 
should be sincerely zealous, strong and firm In the purpose of reaching 
the final aim. He also advised: “Be ¡slands unto yourselves, be your 
own refuge.” Thus did the Master exhort his followers to acquire self- 
reliance. A follower of the Buddha should not under any circumstances 
relinquish hope and effort; for the Buddha was one who never øave up 
courage and effort even as a bodhisattva. Zen practitioners should be 
patent and accept difficulties and challenges during practicing 
meditation; should leave behind habits and hobbies of ordinary le; 
and should try their best to practice meditation continually. One of the 
most difficult things for Zen practitioners 1s the wandering mind, 1t 
never wanfs to stay on the obJect you want to observe, but rather 
wandering around and around all day long. In our body, any time we 
Cross Our leøs to practice meditation, we are likely to experlence some 
level of pann in our body. Sometimes, we decide to try to sit still for an 
hour with our legs crossed, but only after ten minutes, we feel numb 1n 
our feet and stiff in our neck, and so on, and so on. Zen practfItIoners 
need courageous effort to face difficulties and challenges. Once we 
develop our courageous effort, the mind gains strength to bear with 
paIn In a patilent and courageous way. Effort has the power to freshen 
the mind and keep 1t strong In any difficult circumstances. Zen 
practitioners should always have the effort and energy to cultivate the 
following four things: effort to Initiafte virtues not yet arisen; effort to 
consolidate, increase, and not deteriorafe virtues already arisen; effort 
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not fO 1nifiate sins not yet arisen; effort to eliminate sins already arisen. 
In The Dhammapada Sutta, sentence 280, the Buddha taught: “The 
Iidler who does not strive, who, though, young and strong, 1s full of 
sloth, who 1s weak In resolution and thought, that lazy and idle man wIll 
never find the way to wisdom, the way to eliphtenment and 
deliverance.” 

Thứd, Cheerfulnes or High Spiris: Rapture means Joy, 
happiness, or delight; but a special characteristic of Rapture 1s that 1t 
can pervade associated mental states, making them delight and happy 
and bringing a sense of deep satisfaction. “PIti” 1s a mental property, 
and 1s a quality which deeply influences both the body and mind. A 
man lacking 1n this quality cannot advance along the path to 
enlightenment. In him there will always arise sullen indifference to the 
Dharma, an aversion to the practice of meditation, and morbid 
manifesfations. Zen practitiloners should always remember that Rapture 
only develops when the mind 1s relatively clean of afflictions. In order 
for us to be clean of afflictions, we have no other cholces but to be 
mindful from moment to moment so that concentration arises and the 
afflictions are eliminated. Therefore, we must be developing Rapture 
through mindfulness continuously, whether when we are walking, 
standing, Iying down, sifting, or doing other tasks. To practice “pItI” or 
Joy, Buddhist cultivators should always remember that happiIness 1s a 
matter of the mind and 1t should never be sought in external and 
material things, though they may be Instrumental in any way. Only 
those who possess the quality of contentment can experlence real 
happiness. Buddhist cultivators should always remember that there 1s a 
vast difference between pleasure and happiness. Pleasure, or pleasant 
feeling, Is something very momentary and fleeting. Pleasant feeling 
may be an Indicative sign of suffering, for what we hug In great glee 
this moment, may turn to be a source of suffering the next mometII. 
Seeing a form, hearing a sound, perceiving an odour, tasting a flavour, 
feeling some tangible thing, or cognizing an Idea, we are usually 
moved, and from those sense obJects and mental objects, we 
experlence a certain degree of pleasure. However, they are all 
temporary; they are only a passing show of phenomena. Real 
happIness or rapture does not come through grasping or clinging to 
things, animate or Inanimate, but from giving up. The Buddha left 
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behind his glorlous palace, beautiful wife, good son, as well as 
kimngdom authorifty, and became a homeless monk. Eventually he 
aftained enlightenment and deliverance, do we have any other cholces 
1Í we wish to atfain enlightenment and deliverance? 

Fourth, Peaceful Mind: Peaceful mìnd means ease, tranqullIty, 
riddance of all øgrossness or weight of body or mind so that they may be 
light, free and at ease. Many people”s minds are always In a state Of 
agitation all the time. Their minds wandering here and there non-stop. 
When the mind 1s scattered, 1t 1s difficult for us to control our actIons. 
On the contrary, we begin to act according to whims and fancies 
without considering properly whether an action 1s wholesome or not. 
There are two kinds of tranguility: the calm of the body means the calm 
of all mental properties rather than the only physical body. In other 
words, calm of the aggregates of form, feeling, perception, and the 
volitiona]l activities or conformations; the calm of the mind, or the calm 
Of the aggregate of consclousness. A man who cultivates calm of the 
mind does not get upset, confused or excited when confronted with the 
eight vicissitudes (8 winds or Iinfluences) of the world. He 1s able to 
understand the rise and fall (come Into being and pass away), as well as 
the momentary fragility of all things. Buddhist practitioners should 
remember when all the passions are subdued, and our mind will 
become cooler and cooler because 1t 1s not burning with lust or anger 
anymore. It 1s hard to tranguilize the mind. It trembles and 1t 1s 
unsteady, difficult to guard and hold back. In the Dhammapada, from 
sentece 33 to 36, the Buddha taught: “The mind quivers like a fish Just 
taken from 1ts watery home and thrown on the dry ground. It wanders 
at wIll.” Calmness 1s not weakness. Only a person of culture 1s able to 
present the calm attitude at all times. It 1s not so difficult to be calm 
under favourable cIrcumstances, but It 1s indeed difficult for a Buddhist 
to remain calm In the midst of unfavourable circumstances. Only the 
calim mind can help the aspirant to achieve enliphtenment and 
deliverance. 

FỰWh, Remembrance gƒ the Dharma: Mindfulness, relinguishment, 
or power of remembering the varlous sfates passed through ¡in 
contemplation. It 1s the Instrument most efficacious 1n self-mastery. 
Besides, “Sati' also means the power of observation, and the function 
of mindfulness 1s to keep the obJect always in view, neither forgetting 
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1t nor allowing 1t to disappear out oŸ our contemplation. Remembrance 
of the Dharma Includes meditation and full realization on the 1mpurIty 
of the body. When mindfulness 1s present, the obJect of observation 
wIll be noted without forgetfulness. As a matter of fact, there 1s nothing 
special Buddhist practitioners have to do to eliminate unskillful states 
or to make skillful ones happen, except to be aware of the moment 
because awareness Itself 1s the purifying force. Contemplatlon of 
feeling or understanding that feeling ¡1s suffering; contemplation of 
mind, and Contemplation of thought; and contemplation of the no-self 
of menfal obJects. A person cannot be heedful unless he 1s fully 
controlling all his actions, whether they are mental, verbal or physical 
at every momeint of his walking life. In other words, he must zealously 
observe all commandments required of him. In the Digha Nikaya Sutra, 
the Buddha's final admonition to his disciples before entering the 
Nirvana: “Transilent are all component things. Work out your 
deliverance with mindfulness.” Venerable Saripura also advised 
everybody with his last words: “Strive on with mindfulness to obtain 
your deliverance.” In the Anguttara Nikaya Sutra, the Buddha taught: 
“Monks, I know not of any other single thing of such power to cause 
the arising of good thoughts 1 not yet arisen, or to cause the waning of 
evil thoughts 1f already arisen, as heedfulness. In him who 1s heedful, 
good thoughts not yet arisen, do arise, and evil thoughfs, If arisen, do 
wane.” 

Sixth, Concenftrafion Abrliy: Concentration has the ability to keep 
the mind in Stability, concenfraflon; or power to keep the mind In a 
gIiven realm undiverted. Concentration 1s a mental factor which lands 
on the obJect of observation. Concentration also pricks Into, penetrates 
1nto, and stays 1n the obJect of observation. The nature of concentration 
Is nondispersal, nondissipatlon, and nonscatteredness. A mind of 
concentration 1s a mind that sticks with the obJect of observation, sinks 
1nfo 1t, and remains still and calm In 1t. During practicing of meditation, 
Buddhist practitioners should stick ther mind to the obJect of 
observation or contemplate directly mental or physical phenomena 
without resorting to the thinking process at all. Although the moment of 
samadhi 1s momentary, such samadhi can arise Írom moment to 
moment without breaks In between If we try to pracfice continuously. 
Besides, concentration also has the ability to collect the mind together. 
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lt can keep all other mental facfors In a group so that they do not 
scatter or disperse. Thus, the mind remains firmly embedded In the 
obJect. Ít 1s only the tranqguilized mind that can easily concentrate on a 
subJect of meditation. Once the mind 1s quiet and still, wisdom will 
arise and we can see things as they really are. Therefore, concentration 
1s the most proximate cause for the unfolding of wisdom. The unified 
mind brings the five hindrances under subJugation (sensual desire, 
anger, stiffness and torpor, agitation and worry, and doubt hindrances), 
for step by step, wisdom will penetrate into more and more profound 
levels of truth. At that time, Zen practiioners will see clearly the 
natures of Impermanence, suffering, and absence of self of all things, 
and therefore, no hindrance can dominate us anymore. Many are the 
1mpediments that confront a medifator, an aspirant for enliphtenmert, 
especially the five hindrances that hinder concenftrafive thoughts, and 
obstruct the way to deliverance. Concentratlon 1s the Intensified 
steadiness of the mind comparable to an unflickering flame of a lamp 
in a windless place. Concentration has the ability to maintain the mind 
and the mental properties 1n a state of balance. It 1s concentration that 
fixes the mind aright and causes 1t to be unmoved; dispels passions and 
not only helps the mind undisturbed, but also helps bring purity and 
placidity of mind. One who 1s Infent to pracfice “concentration” should 
always zealously observe Buddhist commandments, for 1t 1s virtue that 
nourishes menral life, and make 1t coherent and caÏm. 

Seventh, Non-Afachmenf Abilify: Equanimmity means complete 
abandonment, detachment, or Iindifferent to all disturbances of the sub- 
conscIlous or ecstatc mind. The Sanskrt word “Upeksa` means 
equanimity, calmness, unbias, unprejudice, and so on. In Zen, a mind of 
complete abandonment 1s a mind that remains unbiased and calm when 
confronting difficulties and challenges. À mind of equanimity 1s a state 
of balancing of energy, and 1t can be achieved In daily cultivation. 
According to The Abhidharma, “equanimity” means neutrality. It 1s 
mental equipoise and not hedonic indifference. Equanimity 1s the result 
Of a calm concentrative mind. According to the Buddha, the best way to 
bring about equanimity 1s wise aftention and continuous mindfulness. 
Once a mind of equanimity 1s developed, one moment oŸ equnimity 
causes a succeeding moment of equanimIty to arise, and so on. In our 
nowadays violent socIety, amidst the welter of experience, gain and 
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loss, good repute and 1ll-repute, praise and blame, happiness and 
suffering, a man with the mind of equanimity will never waver. Zen 
practitioners have the mind of equanimity which understands that there 
1S no one fo own anything. In Dharmapada, sentence 83, the Buddha 
taught: “Iruly the good give up longing for everything. The good sages 
not with thoughfs of craving. Touched by happiness or by pain, the wIse 
show neither elation nor depression.” ÀA man who has reached perfect 
neutrality through the cultivation of equanimity, always avoids the 
following four wrong paths: the path of greed, hate, cowardice, and 
delusion. ÀA man who has reached perfect neutrality through cultivation 
of equanimity, always has his serene neutrality which enables him to 
see all beings Impartially. 
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Chương Chín 
Chapter Nine 


Bát Thánh Đạo 


Sau những cuộc tranh đấu thật mãnh liệt và khủng khiếp với chính 
mình, Đức Phật đã chinh phục nơi thân tâm Ngài những ác tính tự 
nhiên, cũng như các ham muốn và dục vọng của con người đã gây 
chướng ngại cho sự tìm thấy chân lý của chúng ta. Đức Phật đã chế 
ngự những ảnh hưởng xấu của thế giới tội lỗi chung quanh Ngài. Như 
một chiến sĩ chiến đấu anh dũng nơi chiến trường chống lại kẻ thù, 
Đức Phật đã chiến thắng như một vị anh hùng chinh phục và đạt được 
mục đích của Ngài. Ngài cũng đã tìm thấy những phẩm trợ đạo dẫn tới 
giác ngộ và quả vị Phật. Trong những phẩm trợ đạo này, Bát Thánh 
Đạo chính là diệu đế có thể giúp cho chúng ta ngăn ngừa những trở 
ngại trong cuộc sống hằng ngày. Đây là con đường đưa đến chấm dứt 
khổ đau phiển não. Nếu chúng ta đi theo Bát Thánh Đạo thì cuộc sống 
của chúng ta sẽ ít khổ đau và nhiều hạnh phúc hơn. Tám con đường 
đúng dẫn tới sự chấm dứt đau khổ, mục đích của diệu đế thứ ba trong 
tứ diệu đế (Đạo đế). Bát Chánh Đạo là tám nẻo trong 37 nẻo bổ đề. 
Tu tập Bát Chánh Đạo sẽ đưa đến những lợi ích thực sự như tự cải tạo 
tự thân, vì tu bát chánh đạo là sửa đổi mọi bất chính, sửa đổi mọi tội 
lỗi trong đời sống hiện tại, đồng thời còn tạo cho thân mình có một đời 
sống chân chánh, lợi ích và thiện mỹ; cải tạo hoàn cảnh vì nếu ai cũng 
tu bát chánh đạo thì cảnh thế gian sẽ an lành tịnh lạc, không còn cảnh 
khổ đau bất hạnh gây nên bởi hận thù, tranh chấp hay chiến tranh giữa 
người với người, giữa nước nầy với nước kia, hay chủng tộc nầy với 
chủng tộc khác, ngược lại lúc đó thanh bình sẽ vĩnh viễn ngự trị trên 
quả đất nầy. Ngoài ra, tu tập bát chánh đạo còn là tu tập thiển định căn 
bản đầu tiên cho sự giác ngộ, là nền tảng chánh giác, là căn bản giải 
thoát, ngày nay tu bát chánh đạo là gieo trồng cho mình những hạt 
giống Bồ Đề để ngày sau gặt hái quả Niết Bàn Vô Thượng. 

Thứ nhất, người tu tập tỉnh thức nên cố gắng thấy được những luật 
thiên nhiên đang chi phối đời sống của mình. Chánh Kiến là nhận thấy 
một cách khách quan ngay thẳng: thấy thế nào thì ghi đúng thế ấy, 
không bị thành kiến hoặc tình cảm ảnh hưởng mà làm cho sự nhận xét 
bị sai lệch; biết phân biệt cái thật cái giả; nhận thức đạo lý chân chánh 


84 


để tiến tới tu hành giải thoát. Chánh kiến có nghĩa là thấy được những 
luật thiên nhiên đang chi phối đời sống của mình. Một trong những luật 
quan trọng là luật “Nhơn Quả”, mỗi hành động đều sẽ mang đến một 
kết quả nào đó, không có bất cứ ngoại lệ nào. Không có chuyện 
“không thiện không ác) trong Phật giáo. Như vậy, hành giả nên luôn 
nhớ rằng mỗi khi chúng ta hành động vì tham-sân-si, ắt khổ đau sẽ đến 
với mình. Ngược lại, khi chúng ta làm vì lòng từ bi hay trí tuệ, kết quả 
sẽ là hạnh phúc và an lạc. Phật tử chơn thuần nên luôn có tâm tỉnh 
thức để khôn khéo biết phối hợp luật nhơn quả vào cuộc sống hằng 
ngày của mình. Chánh kiến cũng có nghĩa là thấy và hiểu được cái 
tánh chân thật hay cái chân như của mình. Trong Phật Giáo, chánh 
kiến là sự hiểu biết về khổ hay tính chất bất toại nguyện của mọi hiện 
hữu duyên sanh, hiểu biết về nhân sanh khổ, về sự diệt khổ và con 
đường dẫn đến sự diệt khổ. Chánh Kiến là một trong hai phần học của 
Trí Tuệ, phần học khác là Chánh Tư Duy. Chánh kiến là thấy đúng 
bản chất, hiểu biết chân lý thật sự của mọi sự, không phải nhìn thấy 
chúng có vẻ như thế. Theo quan điểm Phật giáo, chánh kiến có nghĩa 
là tuệ giác, là sự hiểu biết thâm sâu, hay nhìn thấy được mặt dưới của 
sự việc qua lăng kính của Tứ Diệu Đế, lý nhân duyên, vô thường, vô 
ngã, vân vân. Chúng ta có thể tự mình đạt được chánh kiến hay hiểu 
biết chân lý do người khác chỉ bày. Tiến trình đạt được chánh kiến 
phải theo thứ tự, trước nhất là quan sát khác quan những việc quanh ta, 
kế thứ xem xét ý nghĩa của chúng. Nghĩa là nghiên cứu, xem xét, và 
kiểm tra, và cuối cùng là đạt được chánh kiến qua thiển định. Vào thời 
điểm này thì hai loại hiểu biết, tự mình hay thông qua người khác, trở 
nên không thể phân biệt được. Nói tóm lại, tiến trình đạt được chánh 
kiến như sau: quan sát và nghiên cứu, khảo sát một cách có trí tuệ 
những điều mình đã quan sát và nghiên cứu, và cuối cùng là tập trung 
tư tưởng để tư duy về cái mà mình đã khảo sát. Nói tóm lại, chánh 
kiến có nghĩa là sự hiểu biết về tứ diệu đế: khổ đế và tập đế hay 
những nguyên nhân khiến kéo dài dòng luân hồi sanh tử, diệt đế và 
đạo đế hay con đường đưa đến chấm dứt khổ đau và giải thoát hoàn 
toàn. Qua chánh kiến và chánh tư duy chúng ta đoạn trừ tham, sân, sĩ. 
Người tu theo Phật nên phát triển chánh kiến bằng cách nhìn mọi vật 
dưới ánh sáng của vô thường, khổ và vô ngã sẽ chấm dứt được luyến 
ái và mê lâm. Không luyến ái không có nghĩa là ghét bỏ. Ghét bỏ thứ 
gì mà chúng ta đã có và ưa thích trước đây chỉ là sự ghét bỏ tạm thời, 
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vì sự luyến ái lại sẽ trở về với chúng ta. Mục đích của hành giả không 
phải là đi tìm sự khoái lạc, mà là đi tìm sự bình an. Bình an nằm ngay 
trong mỗi chúng ta, sự bình an được tìm thấy cùng chỗ giao động với 
khổ đau. Không thể nào tìm thấy sự bình an trong rừng sâu núi thẳm. 
Bình an cũng không thể được ban phát bởi người khác. Hành giả tu tập 
là để theo dõi đau khổ, thấy nguyên nhân của nó và chấm dứt nó ngay 
bây giờ hơn là đương đầu với kết quả của nó về sau nầy. Chánh kiến 
là trí tuệ như thật bản chất của thế gian. Muốn được vậy, chúng ta cần 
phải có sự thấu thị rõ ràng về Tứ Thánh Đế. Đó là Khổ đế, Tập đế, 
Diệt đế và Đạo đế. Đối với người có chánh kiến, khó có thể có cái 
nhìn mê mờ về mọi hiện tượng (chư pháp), vì người ấy đã vô nhiễm 
với mọi bất tịnh và đã đạt đến bất động tâm giải thoát (Akuppa ceto 
vimutti). Chánh kiến có nghĩa là hiểu biết các pháp như chúng thật sự 
là chứ không như chúng dường như là. Điều quan trọng là phải nhận 
thức được rằng chánh kiến trong đạo Phật có một ý nghĩa đặc biệt 
khác hẳn với những gì thường được mọi người gán cho. Trong Phật 
giáo, Chánh kiến là soi chiếu tuệ giác trên năm thủ uẩn và hiểu được 
bản chất thật của nó, điều nầy có nghĩa là phải hiểu được chính thân 
tâm con người. Đó là trực nghiệm, tự quan sát thân tâm của chính 
mình. Chánh kiến là sự hiểu biết về khổ hay tính chất bất toại nguyện 
của mọi hiện hữu duyên sanh, hiểu biết về nhân sanh khổ, về sự diệt 
khổ và con đường đưa đến sự diệt khổ. Chánh kiến rất quan trọng 
trong Bát Chánh Đạo, vì bẩy phần còn lại đều do chánh kiến hướng 
dẫn. Chánh kiến đoan chắc rằng các tư duy chân chánh đã được duy trì 
và nhiệm vụ của nó là sắp xếp lại các ý niệm; khi những tư duy và ý 
niệm nầy đã trở nên trong sáng và thiện lành thì lời nói và hành động 
của chúng ta cũng sẽ chân chánh như vậy. Lại nữa, chính nhờ có chánh 
kiến mà người ta từ bổ được những tinh tấn có hại hay bất lợi, đồng 
thời tu tập chánh tinh tấn hỗ trợ cho sự phát triển chánh niệm. Chánh 
tinh tấn và chánh niệm có chánh kiến hướng dẫn sẽ đem lại chánh 
định. Như vậy chánh kiến được xem là động lực chính trong Phật giáo, 
thúc đẩy các phần khác trong Bát Chánh Đạo vận hành trong mọi sự 
tương quan hoàn chỉnh. Có hai điều kiện cần thiết để đưa tới chánh 
kiến; do nghe người khác, nghĩa là nghe chánh pháp (saddhamma) từ 
nơi người khác; và do như lý tác ý. Điều kiện thứ nhất thuộc về bên 
ngoài, nghĩa là những gì chúng ta thu thập được từ bên ngoài; trong khi 
điều kiện thứ hai nằm ở bên trong, đó là những øì chúng ta tu tập, hay 
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những gì ở trong tâm của chúng ta. Những gì chúng ta nghe tạo thành 
thức ăn cho tư duy và hướng dẫn chúng ta trong việc thành hình những 
quan điểm riêng của mình. Do vậy, nghe là điều rất cần thiết, nhưng 
chỉ đối với những gì liên quan đến chánh kiến, và nên tránh tất cả 
những lời nói bất thiện của người khác, vì nó làm cần trở tư duy chân 
chính. Điều kiện thứ hai là tác lý như ý, khó tu tập hơn, vì nó đòi hỏi 
phải có sự tỉnh giác thường xuyên trên những đối tượng chúng ta gặp 
trong cuộc sống hằng ngày. Tác lý như ý thường được dùng trong các 
bài pháp có ý nghĩa rất quan trọng, vì nó có thể làm cho chúng ta thấy 
được các pháp một cách sâu xa hơn. Từ “Yoniso” có nghĩa là bằng 
đường ruột, thay vì chỉ trên bể mặt nông cạn. Do đó, diễn đạt theo lối 
ẩn dụ, thì đó là sự chú ý triệt để hay sự chú ý hợp lý. Hai điều kiện 
nghe và tác ý như lý phối hợp với nhau sẽ giúp cho việc phát triển 
chánh kiến. Người tầm cầu chân lý sẽ không thỏa mãn với kiến thức 
bể mặt, với cái giả tưởng hời hợt bên ngoài của chư pháp, mà muốn 
tìm tòi sâu hơn để thấy những gì nằm ngoài tầm thấy của mắt thường. 
Đó là loại nghiên cứu được Đức Phật khuyến khích, vì nó dẫn đến 
chánh kiến. Người có đầu óc phân tích tuyên bố một điều gì sau khi đã 
phân tích chúng thành những tính chất khác nhau, được sắp đặt lại theo 
hệ thống, làm cho mọi việc trở nên rõ ràng dễ hiểu, người ấy không 
bao giờ tuyên bố một điều gì khi chúng còn nguyên thể, mà sẽ phân 
tích chúng theo những nét đặc thù sao cho sự thật chế định và sự thật 
tuyệt đối có thể được hiểu rõ ràng không bị lẫn lộn. Đức Phật là một 
bậc toàn giác, một nhà phân tích đã đạt đến trình độ tuyệt luân. Cũng 
như một nhà khoa học phân tích con người thành các mô và các mô 
thành các tế bào. Đức phật cũng phân tích các pháp hữu vi thành 
những yếu tố cơ bản, cho đến khi đã phân tích thành những pháp cùng 
tột, không còn có thể phân tích được nữa. Đức Phật bác bỏ lối phân 
tích nông cạn, không tác ý như lý, có khuynh hướng làm cho con người 
trở nên đần độn và ngăn trở việc nghiên cứu tìm tòi vào bản chất thật 
sự của chư pháp. Nhờ chánh kiến mà người ta thấy được tác động nhân 
quả, sự sanh và sự diệt của các pháp hữu vi. Thật tánh của chư pháp 
chỉ có thể nắm bắt theo cách đó, chớ không phải do niềm tin mù 
quáng, tà kiến, sự suy diễn hay ngay cả bằng triết lý trừu tượng mà 
chúng ta có thể hiểu được sự thật của chư pháp. Theo Kinh Tăng Chi 
Bộ, Đức Phật dạy: “Pháp nầy dành cho người có trí chứ không phải cho 
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người vô trí.” Trong các kinh điển, Đức Phật luôn giải thích các pháp 
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hành và các phương tiện để đạt đến trí tuệ và tránh những tà kiến hư 
vọng. Chánh kiến thấm nhuần toàn bộ giáo pháp, lan tỏa đến mọi 
phương diện của giáo pháp, và tác động như yếu tố chánh của phật 
giáo. Do thiếu chánh kiến mà phàm phu bị trói buộc vào bản chất thật 
của cuộc đời, và không thấy được sự thật phổ quát của cuộc sống là 
khổ, thậm chí họ còn không muốn hiểu những sự thật nầy, thế nhưng 
lại vội kết án giáo pháp nhà Phật về Tứ Diệu Đế là bi quan yếm thế. 
Có lẽ đây cũng là điều tự nhiên, vì đối với những người còn mãi mê 
trong những lạc thú trần gian, những người lúc nào cũng muốn thỏa 
mãn các giác quan và chán ghét khổ, thì ngay cả ý niệm về khổ nầy 
cũng đã làm cho họ bực bội và xoay lưng lại với nó. Tuy nhiên, họ 
không nhận ra rằng cho dù họ có lên án cái ý niệm về khổ nầy, và cho 
dù họ có trung thành với chủ nghĩa lợi ích cá nhân, và lạc quan về các 
pháp, họ vẫn bị đè bẹp bởi tính chất bất toại nguyện cố hữu của cuộc 
đời. 

Thứ nhì, người tu tập tỉnh thức không bị chi phối bởi những cảm 
giác tham lam, sân hận và tàn độc. Chánh Tư Duy là những tư tưởng 
không bị chi phối bởi những cẩm giác tham lam, sân hận và tàn độc. 
Tư tưởng không bị chi phối bởi những ác tâm có nghĩa là chúng ta 
không bị cai quản bởi sự giận dữ, vì giận dữ có khả năng thiêu đốt 
chúng ta và những người chung quanh nếu chúng ta không cẩn thận. Tư 
duy chân chánh là những tư duy có liên quan đến sự xuất ly 
(Nekkhamma-samkappa), tư duy vô sân hay từ ái (Avyapada- 
samkappa). Những tư duy nầy cần được tu tập và mở rộng đến muôn 
loài chúng sanh bất kể chủng tộc, giai cấp, dòng dõi hay tín ngưỡng, vì 
chúng bao trùm mọi loài có hơi thở, không có những giới hạn quy định. 
Chánh tư duy là suy nghĩ đúng với lẽ phải, có lợi cho mình, và có lợi 
cho người khác. Suy nghĩ những hành vi lầm lỗi, những tâm niệm xấu 
xa cần phải cải sửa. Suy nghĩ giới định tuệ để tu tập giải thoát. Suy xét 
vô minh là nguyên nhân của mọi sự đau khổ, là nguồn gốc của mọi tội 
ác; suy nghĩ tìm phương pháp đúng để tu hành giải thoát cho mình và 
cho người. Nghĩ đúng là ý nghĩ từ bỏ mọi dục vọng tham sân si. Nghĩ 
đúng là luôn nghĩ về lòng khoan dung và nhân từ với mọi loài. Nhờ tu 
tập mà ta có khả thể nhận diện và buông bỏ ác tâm, khi đó tâm ta sẽ 
trở nên nhẹ nhàng và thoải mái, bản chất thương yêu của tâm sẽ tự 
nhiên hiển lộ. Cũng nhờ thiển quán mà ta có khả thể nhận diện và 
buông bỏ tâm tánh tàn bạo, khi đó chúng ta sẽ có tâm thương xót 
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những ai bị đau khổ và muốn cứu giúp họ. Chánh Tư Duy là một trong 
hai phần học của trí tuệ (phần khác là Chánh Kiến). Chánh tư duy có 
nghĩa là tránh luyến ái và sân hận. Theo Phật giáo, nguồn gốc của khổ 
đau và phiển não là vô minh, luyến ái và sân hận. Trong khi chánh 
kiến loại bỏ vô mình thì chánh tư duy loại bỏ luyến ái và sân hận; vì 
vậy chánh kiến và chánh tư duy cùng nhau loại bỏ nguyên nhân của 
khổ đau và phiền não. Để loại bỏ luyến ái và tham lam, chúng ta phải 
trau đồi buông bỏ, trong khi muốn loại bỏ sân hận và giận dữ chúng ta 
phải trau đổi lòng yêu thương và bi mẫn. Buông bỏ phát triển bằng 
cách suy gẫm về bản chất bất toại nguyện của đời sống, đặc biệt là 
bản chất bất toại của lạc thú giác quan. Lạc thú giác quan cũng giống 
như nước mặn, càng uống càng khát. Do hiểu biết bản chất bất toại 
của cuộc sống, và công nhận những hậu quả không được ưa thích của 
lạc thú giác quan, chúng ta có thể trau đổi sự buông bỏ và không luyến 
chấp một cách dễ dàng. Chúng ta có thể phát triển lòng yêu thương và 
bi mẫn do công nhận sự bình đẳng thiết yếu ở chúng sanh mọi loài. 
Giống như con người, tất cả chúng sanh đều sợ chết và run rẩy trước 
hình phạt. Hiểu thấu điều này chúng ta không nên giết hại hay làm cho 
chúng sanh khác bị giết hại. Cũng giống như con người, tất cả chúng 
sanh đều muốn sống và hạnh phúc. Hiểu thấu điểu này, chúng ta 
không nên tự cho mình cao hơn người khác hay đánh giá mình khác với 
cách mà chúng ta đánh giá người khác. Chánh Tư Duy có nghĩa là 
những tư duy không cố chấp, từ ái và bất tổn hại. Ở mức độ cao hơn, 
Chánh Tư Duy chỉ cho loại tâm thức có khả năng giúp chúng ta phân 
tích không tính một cách vi tế, để nhận biết được tính không một cách 
trực tiếp. 

Thứ ba, người tu tập tỉnh thức không nên nói những gì sai với sự 
thật. Chánh Ngữ là không nói những gì sa1 với sự thật, hoặc những lời 
chia rẽ và căm thù, mà chỉ nói những lời chân thật và có giá trị xây 
dựng sự hiểu biết và hòa giải. Chánh ngữ là nói lời thành thật và sáng 
suốt, nói hợp lý, nói không thiên vị, nói thẳng chứ không nói xéo hay 
xuyên tạc, nói lời thận trọng và hòa nhã; nói lời không tốn hại và có 
lợi ích chung. Nói đúng là không nói dối, không ba hoa, tán gẫu hay 
dèm pha. Chánh ngữ là một trong những phương cách có khả năng 
giúp chúng ta sống hòa ái giữa chúng ta và người khác và thế giới. 
Chánh Ngữ là một trong ba phần của Giới Học (hai phần khác là 
Chánh Nghiệp và Chánh Mạng). Lời nói có thể làm ảnh hưởng đến 
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hàng triệu người. Người ta nói rằng một lời nói thô bạo có thể làm tổn 
thương hơn vũ khí, trong khi một lời nói nhẹ nhàng có thể thay đổi cả 
trái tim và tâm hồn của một phạm nhân bướng bỉnh nhất. Vì vậy chánh 
ngữ trong Phật giáo bao hàm sự tôn trọng chân lý và phúc lợi của 
người khác. Chánh Ngữ bắt đầu với việc tránh xa bốn loại lời nói gây 
tổn hại: nói dối, nói lời ly gián, nói lời thô ác và nói chuyện phù 
phiếm. Chẳng những vậy, Phật tử thuần thành nên luôn cố gắng dùng 
lời nói như thế nào cho người khác được vui vẻ. Thay vì trút đi sự giận 
dữ và bực dọc lên người khác, Phật tử thuần thành nên nghĩ đến những 
cách hữu hiệu để truyền đạt những nhu cầu và cảm xúc của chúng ta. 
Ngoài ra, Chánh Ngữ còn là nói lời khen ngợi những thành tựu của 
người khác một cách chân tình, hay an ủi người đang buồn khổ, hay 
giảng Pháp cho người. Lời nói là một công cụ có công năng ảnh hưởng 
mạnh mẽ lên người khác, nếu chúng ta biết dùng lời nói một cách 
khôn ngoan thì sẽ có rất nhiều người được lợi lạc. Lời nói có thể làm 
ảnh hưởng đến hàng triệu người. Người ta nói rằng một lời nói thô bạo 
có thể làm tổn thương hơn vũ khí, trong khi một lời nói nhẹ nhàng có 
thể thay đổi cả trái tim và tâm hồn của một phạm nhân bướng bỉnh 
nhất. Vì vậy chánh ngữ trong Phật giáo bao hàm sự tôn trọng chân lý 
và phúc lợi của người khác, nghĩa là tránh nói dối, tránh nói xấu hay 
vu khống, tránh nói lời hung dữ, và tránh nói chuyện vô ích. 

Thứ tư, người tu tập tỉnh thức nên chọn cách sống chân chánh cho 
chính mình. Chánh Nghiệp là chọn cách sống chân chánh cho chính 
mình, không sát sanh hại vật, không làm cho người khác khổ đau phiển 
não, không trộm cắp, không lấy những gì không phải là của mình, 
không tà dâm, cũng không vì những ham muốn của mình mà làm khổ 
đau người khác. Chánh nghiệp là hành động chân chánh, đúng với lẽ 
phải, có ích lợi chung. Luôn luôn hành động trong sự tôn trọng hạnh 
phúc chung; tôn trọng lương tâm nghề nghiệp của mình; không làm tốn 
hại đến quyển lợi, nghề nghiệp, địa vị, danh dự, và tính mạng của 
người khác; giữ gìn thân khẩu ý bằng cách luôn tu tập mười nghiệp 
lành và nhổ dứt mười nghiệp dữ. Không ai trong chúng ta tránh được 
nghiệp quả; tuy nhiên, chúng ta có quyền lựa chọn cách phẩn ứng, vì 
nó hoàn toàn tùy thuộc vào chúng ta. Nói cách khác, lựa chọn cách 
sống chân chánh hay không chân chánh cho chính mình là tùy ở mình. 
Nói như vậy để thấy rằng những gì chúng ta đã gieo trong quá khứ thì 
nay chúng ta phải gặt, không có ngoại lệ; tuy nhiên, chúng ta có quyền 


90 


cố gắng tu tập trong đời nầy để ít nhất cuộc sống của mình trong hiện 
tại được an lạc hơn. Chánh Nghiệp là một trong ba pháp tu học cao 
thượng về Giới Học (hai pháp khác là Chánh Ngữ và Chánh Mạng). 
Như vậy chánh nghiệp bao hàm tôn trọng đời sống, tôn trọng tài sẩn và 
tôn trọng quan hệ cá nhân. Tôn trọng đời sống là không giết hại và 
không bảo người khác giết hại, tôn trọng tài sản là không trộm cắp và 
không bảo người khác trộm cắp, tôn trọng những quan hệ cá nhân là 
tránh tà dâm. Chánh Nghiệp là hành động chân chánh khiến cho chúng 
ta có thể tránh được ba việc làm tổn hại về thân (sát sanh, trộm cắp và 
tà dâm). Chánh Nghiệp dạy cho chúng ta ý thức được những tai hại mà 
chúng ta gây ra cho người khác. Thay vì làm những điều mà trước mắt 
chúng ta cảm thấy ưa thích thì chúng ta lại quan tâm đến tha nhân. Một 
khi có Chánh Nghiệp thì dĩ nhiên tự động các mối quan hệ của chúng 
ta với mọi người sẽ được tốt đẹp hơn và mọi người sẽ cẩm thấy hạnh 
phúc hơn khi cùng sống với chúng ta. Chánh Nghiệp cũng bao gồm 
việc ra tay giúp đỡ người khác như phụ giúp người già cả, cứu trợ thiên 
tai bão lụt, hay cứu giúp người đang lâm nạn, vân vân. 

Thứ năm, người tu tập tỉnh thức nên chọn cho mình một nghề để 
sống chân chánh. Chánh Mạng là chọn cho mình một nghề để sống 
chân chánh, không làm tổn hại đến người khác; nghề nghiệp nào 
không liên quan đến sự sát hại, trộm cắp hay không lương thiện. Cũng 
như chánh nghiệp, chánh mạng là hành động chân chánh, đúng với lẽ 
phải, có ích lợi chung. Trong khi làm việc để sinh nhai, chúng ta luôn 
luôn hành động trong sự tôn trọng hạnh phúc chung; tôn trọng lương 
tâm nghề nghiệp của mình; không làm tổn hại đến quyền lợi, nghề 
nghiệp, địa vị, danh dự, và tính mạng của người khác; giữ gìn thân 
khẩu ý bằng cách luôn tu tập mười nghiệp lành và nhổ dứt mười 
nghiệp dữ. Chánh mạng còn có nghĩa là tránh những hành động tà vạy, 
sống thanh khiết, không làm gì tổn hại đến tha nhân, không trộm cắp, 
không tà dâm. Chánh mạng là sự mở rộng về luật của chánh nghiệp 
đối với sinh kế của Phật tử trong xã hội. Chánh mạng còn có nghĩa là 
tạo ra của cải tài sản bằng những phương cách thích đáng. Phật tử 
thuần thành không nên nhúng tay tham gia vào loại hành động hay lời 
nói tổn hại để mưu sinh, hoặc giả xúi giục khiến người khác làm và nói 
như vậy. Trí tuệ và hiểu biết của đạo Phật phải được thể hiện vào đời 
sống của chúng ta, thì đạo đó mới được gọi là đạo Phật sống. Không ai 
trong chúng ta tránh được nghiệp quả; tuy nhiên, chúng ta có quyền lựa 
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chọn cách phản ứng, vì nó hoàn toàn tùy thuộc vào chúng ta. Nói cách 
khác, chọn cho mình một nghề để sống chân chánh là tùy ở mình. Nói 
như vậy để thấy rằng những gì chúng ta đã gieo trong quá khứ thì nay 
chúng ta phải gặt, không có ngoại lệ; tuy nhiên, chúng ta có quyển cố 
gắng tu tập trong đời nầy để ít nhất cuộc sống của mình trong hiện tại 
được an lạc hơn. Chánh Mạng là một trong ba pháp tu học cao thượng 
về Giới Học (hai pháp khác là Chánh Ngữ và Chánh Nghiệp). Chánh 
mạng là làm việc hay có nghề nghiệp chân chánh khiến cho chúng ta 
có thể tránh được ba việc làm tổn hại về thân (sát sanh, trộm cắp và tà 
dâm). Chánh mạng còn dạy cho chúng ta ý thức được những tai hại mà 
chúng ta gây ra cho người khác. Thay vì làm những điều mà trước mắt 
chúng ta cảm thấy ưa thích thì chúng ta lại quan tâm đến tha nhân. Đức 
Phật dạy: “Có năm loại sinh kế mà người Phật tử không nên làm là 
buôn bán súc vật để làm thịt, buôn bán nô lệ, buôn bán vũ khí, độc 
dược, và các chất say như ma túy và rượu. Năm loại nghề nghiệp này 
người Phật tử không nên làm vì chúng góp phần làm cho xã hội băng 
hoại và vi phạm nguyên tắc tôn trọng sự sống và phúc lợi của người 
khác.” Ngược lại, người Phật tử nên sống bằng những nghề nghiệp 
lương thiện, không làm hại mình hại người. Theo Kinh Hoa Nghiêm, 
chánh mạng là khí giới của Bồ Tát, vì xa rời tất cả tà mạng. Hành giả 
an định nơi pháp nầy thời có thể diệt trừ những phiển não, kiết sử đã 
chứa nhóm từ lâu của tất cả chúng sanh. 

Thứ sáu, người tu tập tỉnh thức nên chuyên cần siêng năng làm lợi 
mình và lợi người. Chánh Tỉnh Tấn có nghĩa là chuyên cần siêng 
năng làm lợi mình và lợi người; không làm những việc bất chính như 
sát hại, gian xảo, đàng điếm, cờ bạc, ác độc và bỉ ổi, vân vân; ngược 
lại phải chú tâm làm những việc lành, tạo phước nghiệp. Chánh tin tấn 
còn có nghĩa là nỗ lực đúng có nghĩa là cố gắng không cho phát khởi 
những điều tà vạy, cố gắng vượt qua những tà vạy đang mắc phải, cố 
gắng làm nẩy nở những điều thiện lành chưa nẩy nở, cố gắng phát huy 
những điều thiện lành đã phát khởi. Chánh tinh tấn còn có nghĩa là vun 
bồi thiện nghiệp cùng lúc nhổ bỏ ác nghiệp. Khi tu tập chánh tinh tấn 
chúng ta cần phải thực hành với những tư duy của chúng ta. Nếu suy 
xét chúng ta sẽ thấy rằng những tư duy nầy không phải lúc nào cũng là 
thiện lành trong sáng. Đôi khi chúng chỉ là những tư duy bất thiện và 
ngu xuẩn, mặc dù không phải lúc nào chúng ta cũng bộc lộ chúng 
thành lời nói hay hành động. Như vậy, nếu chúng ta cứ để cho những 
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tư duy nầy khởi lên, đó là một dấu hiệu không tốt, vì khi một tư duy 
không thiện lành được phép tái diễn nhiều lần, nó sẽ thành thói quen. 
Vì thế, điều thiết yếu là phải nỗ lực không để cho những tư duy bất 
thiện nầy tới gần, vì cho đến khi nào chúng ta thành công trong việc 
chế ngự chúng, những tư duy bất thiện nầy vẫn sẽ xâm chiếm tâm 
chúng ta. Không phải chỉ trong những giờ tu tập chúng ta mới để ý đến 
tính chất vô cùng quan trọng của chánh tinh tấn. Chánh tinh tấn cần 
phải được thường xuyên tu tập bất cứ khi nào và bất cứ ở đâu có thể 
được. Trong mọi lời nói của chúng ta, mọi hành động của chúng ta và 
cách cư xử của chúng ta trong đời sống hằng ngày, chúng ta cần chánh 
tinh tấn để thực hiện những bổn phận của chúng ta một cách toàn hảo. 
Nếu chúng ta thiếu chánh tinh tấn hay đức tính nhiệt tâm tinh cần nầy, 
chúng ta có thể bị những trạng thái hôn trầm và lười biếng khuất phục, 
thì chắc chắn không thể nào chúng ta có thể tiến triển việc tu tập được. 
Chánh Tinh Tấn là một trong ba phần học của Thiền Định (hai phần 
học khác là Chánh Niệm và Chánh Định). Theo Phật giáo, chánh tinh 
tấn là trau dồi một thái độ tự tin của tâm, chú ý và tỉnh thức: Chánh 
tinh tấn là sự nỗ lực trau dồi thái độ tự tin đối với công việc hay đảm 
nhận và theo đuổi nhiệm vụ bằng nghị lực và ý chí thi hành nhiệm vụ 
ấy cho đến cùng. Để tiến bộ trên con đường đạo, chúng ta cần phải nỗ 
lực trong việc tu tập theo Chánh Pháp. Nhờ nhiệt tâm tinh cần chúng ta 
có thể làm cho những hành động quấy ác ô nhiễm mà mình đã làm 
trước đây trở nên thanh tịnh, đồng thời ngăn ngừa những hành động 
này phát sinh trong tương lai. Lại nữa, tinh cần rất cần thiết để duy trì 
đức hạnh mà chúng ta đã tu tập, cũng như xây dựng những đức hạnh 
mới trong tương lai. Nhiệm vụ của chánh tin tấn là để cảnh giác và 
chặn đứng những tư duy không lành mạnh, đồng thời tu tập, thúc đẩy, 
duy trì những tư duy thiện và trong sáng đang sanh trong tâm hành giả. 
Thứ bảy, người tu tập tỉnh thức nên chú tâm đúng và nên tưởng 
đến sự thật và chối bỏ tà vạy. Chánh Niệm là nhớ đúng, nghĩ đúng là 
giai đoạn thứ bảy trong Bát Thánh đạo. Nhìn vào hay quán vào thân 
tâm để luôn tỉnh thức. Chánh niệm có nghĩa là ha mọi phân biệt mà 
niệm thực tính của chư pháp. Chánh niệm là nhớ đến những điều hay 
lẽ phải, những điều lợi lạc cho mình và cho người. Theo Bát Chánh 
Đạo, chánh niệm là “Nhất Tâm” và tu tập sẽ giúp hành giả có được 
Chánh Niệm. Nhờ có tu tập mà chúng ta luôn tỉnh thức. Thật vậy, trong 
cuộc sống hằng ngày, chúng ta nên luôn tỉnh thức về những điều chúng 
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ta suy nghĩ, nói năng và hành động. Chúng ta phải tập trung tư tưởng 
vào mọi việc trước khi chúng ta có thể làm tốt được. Tỷ như, nếu 
chúng ta tập trung tư tưởng trong lớp học, chúng ta sẽ không bỏ sót 
những lời dạy của thầy cô. Chánh niệm còn có nghĩa là ức niệm hay 
nghĩ nhớ tới cảnh quá khứ, nhớ đến lỗi lầm cũ để sửa đổi, nhớ ân cha 
mẹ thầy bạn để báo đáp, nhớ ân tổ quốc để phụng sự bảo vệ; nhớ ân 
chúng sanh để giúp đở trả đển; nhớ ân Phật Pháp Tăng để tinh tấn tu 
hành. Chánh niệm còn có nghĩa là quán niệm hay quán sát cảnh hiện 
tại và tưởng tượng cảnh tương lai. Chúng ta nên quán tưởng đến cảnh 
đời đau khổ, bệnh tật, mê mờ của chúng sanh mà khuyến tu; tưởng 
niệm làm những điều lợi ích chung, không thối lui, không e ngại khó 
khăn nhọc nhằn. Chánh niệm còn có nghĩa là chú tâm đúng là tưởng 
đến sự thật và chối bỏ tà vạy. Lúc nào cũng tỉnh táo dẹp bổ tham lam 
và buồn khổ của thế tục. Chánh niệm còn có nghĩa là lúc nào cũng tỉnh 
giác về thân thể, cảm xúc, tư tưởng cũng như những đối tác bên ngoài. 
Chánh niệm có nghĩa là ý thức được những gì đang xảy ra trong giờ 
phút hiện tại. Có nghĩa là phải biết được sự biến chuyển của mọi hiện 
tượng; khi đi thì mình ý thức được những cử động của thân thể; khi 
quán hơi thở, mình ý thức được cảm giác ra-vào nơi mũi hay lên-xuống 
nơi bụng; phải ý thức sự có mặt của tư tưởng hay cảm giác khi chúng 
khởi lên hay khi chúng biến mất. Chánh niệm sẽ đem lại cho tâm 
chúng ta sự thăng bằng và an tĩnh. Chánh niệm còn có khả năng giữ 
cho tâm được linh hoạt, để chúng ta có thể ngồi lại quan sát, theo dõi 
những hiện tượng đang xảy ra như một vở tuông chung quanh chúng ta. 
Chánh Niệm là một trong ba phần học của Thiền Định (hai phần học 
khác là Chánh Tinh Tấn và Chánh Định). Chánh Niệm là ý thức, hay 
sự chú ý, như vậy chánh niệm là tránh sự xao lãng hay tình trạng tâm 
trí vẩn đục. Trong việc tu tập Phật pháp, chánh niệm giữ vai trò một 
sợi dây cương kiểm soát tâm của chúng ta vì tâm chúng ta không bao 
giờ tập trung hay đứng yên một chỗ. Đức Phật dạy: “Tu tập chánh 
niệm là tu tập chú tâm vào thân, chú tâm vào cảm nghĩ, chú tâm vào 
thức, và chú tâm vào đối tượng của tâm.” Nói tóm lại, chánh niệm là 
kiểm soát thân và tâm và biết chúng ta đang làm gì vào mọi lúc. 
Chánh Niệm là một yếu tố tâm thức quan trọng có chức năng làm cho 
chúng ta nhớ tới những gì có lợi lạc. Chánh niệm giữ một vai trò quan 
trọng trong thiển định, thí dụ Chánh Niệm có thể giúp chúng ta làm tan 
đi những tư tưởng rộn rịp xôn xao trong tâm thức, và cuối cùng giúp 
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chúng ta có đủ năng lực đạt được sự nhất tâm trên hơi thở. Chánh niệm 
là phát khởi niệm hay gán sự chú tâm vào: nơi thân tỉnh thức bằng 
cách thực tập tập trung vào hơi thở; nơi cảm thọ tỉnh thức bằng cách 
quán sát sự đến đi trong ta của tất cả mọi hình thức của cảm thọ, vui, 
buồn, trung tính; nơi những hoạt động của tâm tỉnh thức bằng cách xem 
coi tâm ta có chứa chấp dục vọng, sân hận, lừa dối, xao lãng, hay tập 
trung; nơi vạn pháp tỉnh thức bằng cách quán sát bản chất vô thường 
của chúng từ sanh trụ dị diệt để tận diệt chấp trước và luyến ái. 

Thứ tám là Chánh Định: Chánh định là tập trung tư tưởng đúng là 
tập trung vào việc từ bỏ những điều bất thiện và tập trung tinh thần 
được hoàn tất trong bốn giai đoạn thiển định. Chánh định còn có nghĩa 
là tập trung tư tưởng vào một vấn đề gì để thấy cho rõ ràng, đúng với 
chân lý, có lợi ích cho mình và cho người. Chánh định có nghĩa là 
chúng ta phải giữ cho tâm mình định tỉnh để thấy rõ bản chất thật của 
vạn hữu. Thực tập chánh định có thể làm cho chúng trở thành một con 
người hiểu biết và hạnh phúc hơn. Chánh định đòi hỏi hành giả phải tu 
tập những bước vừa kể trên. Trừ phi nào mình có chánh định, để tâm 
có thể an trụ nhất điểm mà không bị lôi cuốn hay làm cho lo ra bởi sự 
buông thả hay kích thích, chừng đó mình mới có thể đi vào thiển định 
đòi hỏi sự tập trung mãnh liệt. Tu tập Định hay tập chú tâm trong 
Thiển định. Trong khi hành thiển chúng ta thường nghĩ rằng sự ổn ào, 
tiếng xe chạy, tiếng người nói, hình ảnh bên ngoài là những chướng 
ngại đến quấy nhiễu chúng ta khiến chúng ta phóng tâm, trong khi 
chúng ta đang cần sự yên tỉnh. Kỳ thật, ai quấy nhiễu ai? Có lẽ chính 
chúng ta là người quấy nhiễu chúng. Xe cộ, âm thanh vẫn hoạt động 
theo đường lối tự nhiên của chúng. Chúng ta quấy nhiễu chúng bằng 
những ý tưởng sai lầm của chúng ta, cho rằng chúng ở ngoài chúng ta. 
Chúng ta cũng bị dính chặt vào ý tưởng muốn duy trì sự yên lặng, 
muốn không bị quấy nhiễu. Phải học để thấy rằng chẳng có cái gì quấy 
nhiễu chúng ta cả, mà chính chúng ta đã ra ngoài để quấy nhiễu 
chúng. Hãy nhìn cuộc đời như một tấm gương phản chiếu chúng ta. Khi 
tập được cách nầy thì chúng ta tiến bộ trong từng thời khắc, và mỗi 
kinh nghiệm của chúng ta đều làm hiển lộ chân lý và mang lại sự hiểu 
biết. Một cái tâm thiếu huấn luyện thường chứa đầy lo âu phiển muộn. 
Bởi thế chỉ một chút yên tịnh do thiền đem lại cũng dễ khiến cho 
chúng ta dính mắc vào đó. Đó là sự hiểu biết sai lầm về sự an tịnh 
trong thiển. Có đôi lúc chúng ta nghĩ rằng mình đã tận diệt được tham 
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sân si, nhưng sau đó chúng ta lại thấy bị chúng tràn ngập. Thật vậy, 
tham đắm vào sự an tịnh còn tệ hơn là dính mắc vào sự dao động. Bởi 
vì khi dao động, ít ra chúng ta còn muốn thoát ra khỏi chúng; trong khi 
đó chúng ta rất hài lòng lưu giữ sự an tịnh và mong muốn được ở mãi 
trong đó. Đó chính là lý do khiến chúng ta không thể tiến xa hơn trong 
hành thiển. Vì vậy, khi đạt được hỷ lạc, bạn hãy tự nhiên, đừng dính 
mắc vào chúng. Dù hương vị của sự an tịnh có ngọt ngào đi nữa, chúng 
ta cũng phải nhìn chúng dưới ánh sáng của vô thường, khổ và vô ngã. 
Tu hành thiển định nhưng đừng mong cầu phải đạt được tâm định hay 
bất cứ mức độ tiến bộ nào. Chỉ cần biết tâm có an tịnh hay không an 
tịnh, và nếu có an tịnh thì mức độ của nó nhiều hay ít mà thôi. Làm 
được như vậy thì tâm của chúng ta sẽ tự động phát triển. Phải có sự 
chú tâm kiên cố thì trí tuệ mới phát sanh. Chú tâm như bật đèn và trí 
tuệ là ánh sáng phát sanh do sự bật đèn đó. Nếu không bật đèn thì đèn 
sẽ không sáng, nhưng không nên phí thì giờ với cái bật đèn. Cũng vậy 
định tâm chỉ là cái chén trống không, trí tuệ là thực phẩm đựng trong 
cái chén ấy. Đừng dính mắc vào đối tượng như dính mắc vào một loại 
chú thuật. Phải hiểu mục tiêu của nó. nếu chúng ta thấy niệm Phật 
khiến chúng ta dễ chú tâm thì niệm Phật, nhưng đừng nghĩ sai lầm rằng 
niệm Phật là cứu cánh trong việc tu hành. Chánh định là sự an định 
vững chắc của tâm có thể so sánh với ngọn đèn cháy sáng không dao 
động ở nơi kín gió. Chính sự tập trung đã làm cho tâm an trú và khiến 
cho nó không bị dao động, xáo trộn. Việc thực hành định tâm 
(samadhi) đúng đắn sẽ duy trì tâm và các tâm sở ở trạng thái quân 
bình. Hành giả có thể phải đương đầu với rất nhiều chướng ngại của 
tinh thần, nhưng với sự hỗ trợ của chánh tinh tấn và chánh niệm, tâm 
định vững vàng có khả năng đẩy lùi những chướng ngại, những tham 
dục đang khuấy động tâm của vị hành giả. Tâm định vững chắc không 
bị các pháp trần làm cho xao lãng, vì nó đã chế ngự được năm triển 
cái. Chánh Định là một trong ba phần học của Thiền Định (hai phần 
khác là Chánh Tinh Tấn và Chánh Niệm). Chánh định là tập trung tâm 
vào một đối tượng. Chánh định tiến bộ từ từ đến trạng thái tâm an trú 
nhờ vào Chánh Tinh Tấn và Chánh Niệm. Chánh định còn có thể giúp 
chúng ta tiến sâu vào sự nhất tâm cao hơn, hay những tầng thiển (sắc 
giới và vô sắc giới). 
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The Noble Eighffold Path 


After mighty and terrible struggles with himself, the Buddha had 
conquered in his body all those natural defects and human appetites 
and desires that prevent our ability of seeing the truth. He had to 
overcome all the bad Iinfluences of the sinful world around Him. Like a 
soldler fiphting desperately 1n battle against many enemies, He 
strugsgled like a hero who conquers, he eventually gained his obJects. 
He also discovered supportve condiions leading to bodhi or 
Buddhahood. In these conditions, the Noble Eightfold Path 1s the Noble 
Truths that can help us prevent problems or deal with any problems we 
may come across In our daily life. Thịs 1s the path that leads to the end 
of sufferings and afflictions. If we follow 1t, we are on the way to less 
suffering and more happiness. The eight right (correct) ways. The path 
leading to release from suffering, the goal of the third in the four noble 
truths. These are eipht in the 37 bodhi ways to enliphtenmeit. 
Practicing the Noble Eight-fold Path can bring about real advantages 
such as Improvement of personal conditions. It is due to the elimination 
of all evil thoughts, words, and actions that we may commit In our dally 
life, and to the continuing practice of charitable work; Improvement of 
living conditions. IÝ everyone practiced this noble path, the world we 
are living now would be devoid of all miseries and sufferings caused 
by hatred, strugsle, and war between men and men, countries and 
countries, or peoples and peoples. Peace would reign forever on earth. 
Besides, to cultivate the Eightfold Noble Path also means to practice 
mediftation to attain of enlightenment or Bodhi Awareness. The Noble 
Eigh-fold Path 1s the first basic condiion for attainng Bodhi 
Consciousness that 1s untarnished while Alaya Consclousness 1s still 
defiled. 

Fữrst, practiloners of mindfulness should try to understand the 
natural laws which govern our everyday life. Righf Understanding or 
ripht view 1s viewing things obJectively; seeing them and reporting 
them exactly as they are without being influenced by preJudice or 
emotion. Right view helps differentiate the true from the false, and 
determines the true religious path for attaimng liberation. Right 
understanding means to understand the natural laws which govern our 
everyday life. One of the most Important of these 1s the law of karma, 
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the law of cause and effect, every action brings a cerftain result, without 
any exception. There 1s no such “no wholesome nor unwholesome” In 
Buddhism. Buddhist practitioners should always remember that 
whenever we act with greed, hatred, or delusion, pain and suffering 
come back to us. Ơn the contrary, when our actions are mofivated by 
generosity, love or wisdom, the results are happiness and peace. 
Devout Buddhists should always have a mindful mínd to skilfully 
Integrate the understanding of the law of karma Into our lives. Right 
understanding also means profoundly and subtly understand our true 
nature. In Buddhism, right understanding means the understanding of 
suffering or the unsatisfactory nature of all phenomenal existence, 1ts 
arising, Iís cessatlon and the path leading to Ifs cessation. Right 
Understanding or Right View 1s one of the two trainings in Wisdom 
(the other training 1s Right Thought). Right understanding can be said to 
mean seeing things as they really are, or understanding the real truth 
about things, rather than simply seeing them as they appear to be. 
According to Buddhist point of view, 1t means Insight, penetrative 
understanding, or seeing beneath the surface of things, etc., under the 
lens of the Four Noble Truths, Interdependent origination, 
1mpermanence, Impersonality, and so forth. Right understanding can be 
acquired by ourselves or by acquiring the truths that are shown by 
others. The process of acquiring right understanding must follow the 
following order: first we must observe obJectively the facts which we 
are presented, then consider theIr significance. Ït 1s to say first to study 
and then to consider and examine them, and finally attainng right 
understanding through contemplation. At this point, the two fypes of 
understanding, either by ourselves or throuph others, become 
indistinguishable. To summarize, the process of acquiring right 
understanding are as follows: to observe and to study, to examine 
Iintellectually what we have observed and studied, to contemplate what 
we have examined. In short, Right Understanding means the 
understanding of the four noble truths: the truths of suffering and 1ts 
causes perpetuate cyclic existence, the truths of cessation and the path 
are the way to liberation. Through Right understanding and right 
thought we eliminate greed, anger and Ignorance: The mind supported 
by wisdom will bring forth the Right Understanding which help us 
wholly and entirely free from the Intoxication of sense desire (kama), 
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from becoming (bhava), wrong views (ditthi) and Ignorance (avIJJa). 
Buddhist practitioners should develop right understanding by seeing 
1mpermanence, suffering, and not-self in everything, which leads to 
detachment and loss Infatuation. Detachment 1s not aversion. An 
aversion to something we once liked 1s temporary, and the craving for 
1t WIll return. Practitioners do not seek for a life of pleasure, but to find 
peace. Peace Is within oneself, to be found in the same place as 
agitation and suffering. It 1s not found In a forest or on a hilltop, nor 1s 1f 
gIven by a teacher. Practitioners meditate fo Invesfigafe suffering, see 
1fs causes, and put an end to them right at the very moment, rather 
dealing with their effects later on. Right Understanding, in the ultmate 
Sense, 1s to understand life as 1t really 1s. For this, one needs a clear 
comprehension of the Four Noble Truths, namely: the Truth of 
Suffering or Unsatisfactoriness, the Arising of Suffering, the Cessation 
of Suffering, and the Path leading to the Cessation of Suffering. Right 
understanding means to understand things as they really are and not as 
they appear to be. It 1s Important to realize that right understanding In 
Buddhism has a speclal meaning which differs from that popularly 
attributed to 1t. In Buddhism, right understanding 1s the applicatlon of 
1nsight to the five aggregates of clinging, and understanding their true 
nature, that 1s understanding oneself. It is self-examination and self- 
observation. Right understanding 1s the understanding of suffering or 
the unsatisfactory nature of all phenomenal exIstence, 1s arising, 1s 
cessation, and the path leading to 1ts cessation. Right understanding 1s 
of the highest Important in the Eightfold Noble Path, for the remaIning 
seven factors of the path are guided by it. It ensures that right thoughts 
are held and it co-operates Iideas; when as a result thoughts and ideas 
become clear and wholesome, man”s speech and action are also 
brought Into proper relation. Moreover, it 1s through right understanding 
that one gives up harmful or profitless effort and cultivates right effort 
which aids the development of right mindfulness. Right effort and right 
mindfllness guided by righ( understanding bring about right 
concentration. Thus, right understanding, which 1s the main spring In 
Buddhism, causes the other limbs of the co-ordinate system to move 1n 
proper relation. There are two conditions that are conducive to right 
understanding: Hearing from others that 1s hearing the Correct Law 
(Saddhamma) or from others (Paratoghosa), and systematic attention or 
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WIS€ attention (YonIso-manasikara). The first condition 1s external, that 
1s, What we get from outside, while the second 1s internal, what we 
cultivate (manasikara literally means doing-in-the-mind). What we 
hear gives us food for thought and guides us in forming our own views. 
lt 1s, therefore, necessary to listen, but only to that which 1s conducIve 
to ripht understanding and to avoid all the harmful and unwholesome 
utterances of others which prevent straight thinking. The second 
condifion, systematic aftention, 1s more difficult to cultivate, because 1t 
enfails constant awareness of the things that one meets with In 
everyday life. The word “Yoniso-manasikara` which 1s offen used In 
the discourses 1s most Important, for 1t enables one to see things 
deeply. “Yoniso' literally means by-way-of-womb Instead of only on 
the surface. Metaphorically, therefore, 1t 1s “radical" or “reasoned 
aftention'ˆ. These two conditions, learning and systematic attention, 
together help to develop right understanding. One who seeks truth 1s 
not satisfied with surface knowledge, with the mere external 
appearance of things, but wants to dịg deep and see what 1s beyond the 
reach of naked eye. That 1s the sort of search encouraged in Buddhism, 
for 1t leads to ripght understanding. The man of analysis states a thing 
after resolving 1t Into 1fs various qualitles, which he puts In proper 
order, making everything plain. He does not state things unitarily, 
looking at them as a whole, but divides them up according to their 
outstanding features so that the conventional and the highest truth can 
be understood unmixed. The Buddha was discriminative and analytical 
to the hiphest degree. As a sclentist resolves a limb Infto fIssues and the 
fissues into cells, the Buddha analyzed all component and conditioned 
things Into their fundamenfal elements, right down to their ultimates, 
and condemned shallow thinking, unsystematic attention, which tends 
to make man muddle-headed and hinders the Investigation of the true 
nature of things. It 1s through right understanding that one sees cause 
and effect, the arising and ceasing of all conditioned things. The truth 
of the Dhamma can be only grasped in that way, and not through blind 
belief, wrong view, speculaton or even by abstract philosophy. 
According to the Anguttara Nikaya, the Buddha says: “Ihis Dhamma 1S 
for the wise and not for the unwise.” The Nikaya also explains the 
ways and means of attainng wisdom by sfages and avoiding false 
views. Right understanding permeates the entire teaching, pervades 
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every part and aspect of the Dhamma and functions as the key-note of 
Buddhism. Due to lack of right understanding, the ordinary man 1s blind 
to the true nature of life and falls to see the universal fact of life, 
suffering or unsatisfactoriness. He does not even try to grasp these 
facts, but hastily considers the doctrine as pessimism. It 1s natural 
perhaps, for beings engrossed In mundane pleasures, beings who crave 
more and more for gratification of the senses and hate pain, to resent 
the very Idea of suffering and turn their back on it. They do not, 
however, realize that even as they condemn the Idea of suffering and 
adhere to their own convenIent and optimistic view of things, they are 
still being oppressed by the ever recurring unsatisfacfory nature of HIfe. 
Second, Buddhist practiioners should be free from sensual destre, 
1ll-will, and cruelty. Righ# Thoughf means thoughts that are free from 
sensual desire, 1ll-will, and cruelty. Thoughts free from ill-will means 
thoughts that are free from anger, for when anger 1s burning in the 
mind, both us and people around us will suffer. Right thoughts includes 
thoughts of renunciation, good will, and of compassion, or non-harm. 
These thoughts are to be cultivated and extended towards all living 
beIngs regardless of race, caste, clan, or creed. As they embrace all 
that breathes there are no compromising limitations. Right thought 
means that our reflection must be consistent with common sense, useful 
both to others and ourselves. We must strive to correct our faul(s, or 
change our wicked opinions. While meditating on the noble formula of 
“Precept, Concentration, and Wisdom,” we must realize that 
“Ignorance" 1s the main cause of suffering, the root of all wicked acts; 
therefore, we must look for a way to get rid of suffering for us and for 
others. A mind free from sensual lust, 1lI-will and cruelty. Right thought 
means resolve In favour of renunciation, goodwIll and nonharming of 
senfient beings. Through meditation, we can recognIze anger and let 1t 
go. At that time, the mind becomes light and easy, expressing 1ts 
natural loving-kindness. Also through meditation, we can recognize 
cruelty and let It go. At that time, we will have the mìínd of 
understanding the suffering of others and wanting to alleviate 1t. Right 
Thought 1s one of the two trainings in Wisdom (the other training 1s 
Right View or Right Understanding). Right thought or ripht thinking 
means avoiding attachment and aversion. According to Buddhism, the 
causes of suffering and afflictions are said to be ignorance, attachment, 
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and aversion. When right understanding removes Ignorance, right 
thought removes atfachment and aversion; therefore, right 
understanding and right thought remove the causes of suffering. To 
remove attachment and greed we must cultivate renunciation, while to 
remove aversion and anger we must cultivate love and compassion. 
Renunciation 1s developed by contemplating the unsatisfactory nature 
Of existence, especially the unsatisfactory nature of pleasures of the 
senses, for pleasures of the sens are likened to salt water, the more we 
drnk, the more we feel thirsty. Through understanding the 
unsatisfactory nature of existence and recognizing the undesirable 
consequences of pleasures of the senses, we can easily cultivate 
renunciation and detachmert. To develop love and compassion through 
recognizing the essential equality of all living beings. Like human 
beings, all other beings fear death and tremble at the idea of 
punishment. Understanding this, we should not ki other beings or 
cause them to be killed. Like human beinss, all other beings desire life 
and happiness. Understanding this, we should not place ourselves 
above others or regard ourselves any differently from the way we 
regard others. Right thought means the thoughts of non-attachmeint, 
benevolence and non-harmfulness. On a deeper level, Right Thought 
refers to the mind that subtly analyzes Emptiness, thus leading us to 
perceive 1t directly. 

Thưđ, practitioners of mindfulness should not speak what 1s unfrue. 
Right Speech means not speaking what 1s untrue, or using slanderous, 
abusive or harsh language; rather, speaking words which are honest 
and helpful, creating a vibration of peace and harmony. Right speech 
Iimpliles sincere, sound, impartial, direct, not distorting, cautious, 
affable, harmless, useful words and discourses. Avoidance of lying, 
slander and gossIp (false and idle talk), or abstaining from lying, tale- 
bearing, harsh words, and foolish babble. Right speech 1s one of the 
methods that can help us to live in harmony with other people and the 
world. Correct or Right Speech or Perfect Speech 1s one of the three 
higher trainings In Ethics (two other trainings are Right Action and 
Right Livelihood). Speech can influence millions of people. It 1s said 
that a harsh word can wound more deeply than a weapon, whereas a 
gentle word can change the heart and mind of even the most hardened 
criminal. Therefore, right speech Iimplies respect for truth and respect 
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for the well being of others. Right speech begins with avoiding four 
destructive actions of speech: lying, divisive words, harsh words and 
Iidle talk. Not only that, devout Buddhists should always try to 
communicate In a way pleasing to others. Rather than venting our 
anger or frustration onto another, devout Buddhists should think about 
effective ways fO communicate our needs and feelings to them. 
Besides, Right Speech also means to sincerely make an effort to notIce 
and comment upon others'" good qualiies and achievements, or to 
console people In time of grief, or to teach people Dharma. Speech 1s a 
powerful tool to influence others and I1f we use 1t wisely, many people 
wIll benefit. Speech can influence millions of people. It 1s said that a 
harsh word can wound more deeply than a weapon, whereas a genfle 
word can change the heart and mind of even the most hardened 
criminal. Therefore, right speech Iimplies respect for truth and respect 
for the well being of others. It 1s to say ripht speech means the 
avoidance of Iying, backbiting or slander, harsh speech and idle talk. 
Fourth, practiioners of mindfulness should choose a right way to 
do things for ourselves. igbhf Acfion means to choose a right way to do 
things for ourselves, not killing, not Inflicting pain and afflictions on 
others, not stealing, not taking what 1s not ours, not committing sexual 
misconduct, and not causing suffering to others out oŸ greed or desire 
for pleasant sensations. Right action Involves action beneficial to both 
others and ourselves. We must always act for the happiness of the 
commumity, conforming to our sense of duty, without any ulterior 
motive for damaging others” Interests, occupations, positIions, honors, or 
lives. We must also keep sftrict control of our "“action, speech, and 
mind,” carrying out ten meriforious actions and avoiding ten evil ones. 
Right action also means to absfain from Injuring living beings, from 
stealing and from unlawful sexual Intercourse. No one among us can 
avoid our past karma; however, we have the right to choose the right 
way to do things for ourselves. To say this so we can understand that 
we have fo reap what we sowed In the past; however, we have the right 
fo try to cultivate to have a more peaceful life in the present time. 
Right action 1s one of the three higher trainings in Ethics (two other 
trainings are Right Speech and Right Livelihood). Right action implies 
respect for life, respect for property, and respect for personal 
relationships. Respect for life means not to Ki or tell others to Kil 
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living beings, respect for properfty means not to steal or tell others to 
steal, respect for personal relationships means to avoid sexual 
misconduct (avoid adultery). Right action means acting properly. Right 
action can help us avoid creating the three desfructive actions of the 
body (killing, stealing and unwise sexual behavior). Right action 
teaches us to be aware of the effecfs of our actions on others. QÔnce we 
possess Right Action, instead of doing whatever pleases us at the 
moment, we”ll be considerate of others, and of course, automatically 
our relaftlonships will improve and others wIll be happler In our 
company. Right Action also Iincludes giving old people a hand in theIr 
house work, helping storm and flood victims, and rescuing people from 
danger, and so on. 

Fịth, practutoners of mindfulness should choose a right career for 
ourselves. Wighf Livelihood means to choose a riph( career ÍOT 
ourselves, which 1s not harmful to others; not having work which 
involves killing, stealing or dishonesty. Similar to right action, right 
livelihood Involves action beneficial to both others and ourselves. 
While working to earn a living, we must always act for the happIness of 
the community, conforming to our sense of duty, without any ulterior 
motive for damaging others” Interests, occupations, positions, honors, or 
lives. We must also keep strict control of our ”“action, speech, and 
mind,” carrying out ten meriforious actions and avoiding ten evil ones. 
Right action also means to absfain from InJuring living beings, from 
stealing and from unlawful sexual intercourse. Perfect conduct also 
means avoidance of actions that conflict with moral discipline. Right 
livelihood means earning a living in a way that does not violate basic 
moral values. Right livelihood 1s an extension of the rules of right 
action to our roles as breadwinners in society. Right Livelihood also 
means that to earn a living In an approprlate way. Devout Buddhists 
should not engage In any of the physical or verbal negative actions to 
earn a living, nor should we cause others to do so. Wisdom and 
understanding in Buddhism must be Integrated into our lives, then 
Buddhism can be called a living Buddhism. No one among us can avoid 
our past karma; however, we have the right to choose a right career for 
ourselves because 1t Is very much within our freedom. To say this so 
we can understand that we have to reap what we sowed ¡n the past; 
however, we have the right to try to cultivate to have a more peaceful 
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le In the present time. Right livelihood 1s one of the three higher 
trainings In Ethics (two other trainings are Right Speech and Right 
Action). Right livelihood means to have a right work or a ripht 
Occupation that can help us avoid creating the three destructive actions 
of the body (killing, stealing and unwise sexual behavior). Right 
livelihood teaches us to be aware of the effects of our actions on 
others. Once we possess Right Action, Instead of doing whatever 
pleases us at the moment, we”ll be considerate of others. The Buddha 
taught: “There are five kinds of livelihood that are discouraged for 
Buddhists: trading In animals for food (selling animals for slaughter), 
slaves (dealing 1n slaves), arms (selling arms and lethal weapons$), 
pOoIsons, and IintoxIcanfs (drugs and alcohol, selling Intoxicating and/or 
polsonous drinks). These five are not recommended because they 
contribute to the destruction of society and violate the values of respect 
for life and for the welfare of others.” Right Livelihood 1s an extension 
of the rules of right action to our roles as breadwinners In socIety. In 
the contrary, Buddhists should live by an honest profession that 1s Íree 
from harm to self and others. According to the Adornment Sutra, right 
livelihood 1s a weapon of enlightening beings, leading away from all 
wrong livelihood. Buddhist practiioners who abide by these can 
annihilate the afflictions, bondage, and compulsion accumulated by all 
senfient beIngs In the long night of ignorance. 

Sixfh, practiloners of mindfulness should be always hard-working, 
helpful to others and ourselves. Ñighf Eƒƒforf means we must be always 
hard-working, helpful to others and ourselves. Do not kIll, cheat, or 
lead a wanton, gamble life. On the contrary, always try to perform 
good deeds for having good karma. Correct (Right or Perfect) Zeal or 
Effort or Energy also means fo try to avoid the arising of evil, 
demeritorious things have not yet arisen. Try to overcome the evIl, 
demeritorious things that have already arisen. At the same time, try to 
produce meritorious things that have not yet arisen and try to maintain 
the meritorlous things that have already arisen and not let them 
disappear, but to bring them to growth, to maturity and to the full 
perfection of development. Right effort also means cultivation of what 
IS karmically wholesome and avoidance of what 1s karmically 
unwholesome. When developing right effort we must be sincere about 
our thoughí(s. IÝ we analyze them we wIll find that our thoughts are not 
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always good and wholesome. At times they are unwholesome and 
foolish, though we may not always express them In words and actions 
or both. Now 1ƒ we allow such thoughfs to rise repeatedly, 1t 1s a bad 
sign, for when an unhealthy thought 1s allowed to recur again and 
agann, 1t tends to become a habit. lt 1s, therefore, essential to make a 
real effort to keep unwholesome thoughts away from us. UỦntil we 
succeed ¡n stopping them to rise in our mind, unhealthy thoughts will 
always be takIing possession of our mind. It 1s not only during the time 
of meditatlon that we need to cultivate our right effort. Right effort 
should be cultivated always whenever possible. In all our speech, 
actions and behavior, In our daily life, we need right effort to perform 
our duties wholeheartedly and successfully. If we lack right effort and 
gIve In to sÏoth and indolence, we can not proceed with our cultivation. 
Right effort Is one of the three trainings in meditation (two other 
trainings are Right Mindfulness and Right Concentration). Right effort 
means cultivating a confident attitude toward our undertakings, takIing 
up and pursuing our task with energy and a will to carry them through 
to the end. In Buddhism, right effort means cultivating a confident 
aftitude of mind, being attentive and aware. To progress on the path, 
we need to put our energy Into Dharma practice. With enthusiastic 
efforf, we can purIfy negative actions already done to prevent doing 
new ones In the future. In addition, effort also 1s necessary to maintain 
the virtuous sfates weˆve already generated, as well as to induce new 
ones 1n the future. 

Seyenfh, practitioners of mindfulness have correct memory which 
retains the true and excludes the false. Wighf Remembrance, the 
seventh of the eightfold noble path, means remembering correctly and 
thinking correctly. The looking or contemplating on the body and the 
SpIrIt in such a way as to remain ardent, self-possessed and mindful. 
Right remembrance means looking on the body and spirit in sụch a way 
as to remain ardent, self-possessed and mindful, having overcome both 
hankering and deJection. Right mindfulness means to gIive heed to good 
deed for our own benefit and that of others. According to the eightfold 
noble path, right mindfulness means the one-pointedness of the mind, 
and cultivaton will help practitioner to have Right Remmbrance. 
Through practicing meditation we always have Right mindfulness. In 
fact, In our daily life activiies, we should always be aware and 
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attentive. We should always be aware of what we think, say and do. 
We must concentrate on everything we do before we can do 1t wellL 
For Instance, IŸ we concentrate 1n class, we would not miss anything the 
teacher says. Right mindfulness also means remembrance Including old 
mistakes to repent of and deep gratitude towards parents, country, 
humankind, and Buddhist Triple Gems. Right mindfulness also means 
the reflection on the present and future events or situations. We must 
medifate upon human sufferings that are caused by Iignorance and 
decide to work for alleviating them, irrespective of possible difficulties 
and boredom. Correct Memory which retains the true and excludes the 
false. Dwell in contemplation of corporeality. Be mindful and putting 
away worldly greed and grief. Correct mindfulness also means ongoing 
mindfullness of body, feelings, thinking, and objJects of thought. 
Mindfulness means being aware of what 1s happening In the present 
moment. It means notIcing the flow of things, when walking, to be 
aware of the movement of the body; in observing the breath, to be 
aware of the sensations of the In-out or raising-falling; to notice 
thoughts or feelings as they arise or as they disappear. Mindfulness 
brings the quality of poise, equilibrium and balance to the mind. 
Mindfulness also keeps the mind sharply focused, with the atttitude of 
sitting back and watching the passing show of our surroundings. The 
function of the right effort 1s to be vigilant and check all unhealthy 
thoughts, and to cultivate, promote and maintain wholesome and pure 
thoughts arising in a manˆs mind. Right Mindfulness 1s one of the three 
tranings In meditaton (two others are Right Effort and Right 
Concenfration). Mindfulness 1s awareness or aftenfion, and as such 1t 
means avoiding a distracted or cloudly state of mind. In the practice of 
the Dharma, right mindfulness plays as a kind of rein upon our minds 
for our minds are never concentrated or still. The Buddha taught: “The 
practice of mindfulness means mindfulness of the body, mindfulness of 
feelings, mindfulness of consciousness, and mindfulness of obJects of 
the mind.” In short, right mindfulness means to watch our body and 
mind and to know what we are doing at all tmes. Right Mindfulness 1s 
an Iimportant mental factor that enables us to remember and keep our 
aftention on what 1s beneficial. Right Mindfulness plays an Important 
role in meditation, 1.e., Right mindfulness can help us clear the flurry of 
thoughts from our minds, and eventually, we”lI be able to concentrate 
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single-pointedly on our breath. Right mindfulness 1s the application or 
arousing of attention: be attentive to the activities of the body with the 
practice of concentration on breathing; be aware of all forms of 
Ífeelngs and sensatlons, pleasant, unpleasant, and neutral, by 
contemplating their appearance and disappearance within oneself; be 
aware whether one”s mind 1s lustful, hatred, deluded, distracted or 
concentrated; contemplate the Impermanence of all things from arise, 
stay, change and decay to eliminate attachmernt. 

Eighth, Righf Concentrafion: Right Concentraton or Correct 
Concentraton. Detached from sensual objJects, detached from 
unwholesome things, and enters into the first, second, third and fourth 
absorption. Right concentration means a sfrong concentration of our 
thoughts on a certain subJect in order to set 1t clearly, consistent with 
Buddhist doctrinne and for the benefit of others and ourselves. Right 
meditation means to keep the mind steady and calm in order to see 
clearly the true nature of things. This type of mental practice can make 
us become more understanding and a happler person. “Correct 
concentraton” requires the previous steps. Unless one has a 
concentrated mind that can fix 1tself calmly and one-pointedly on a 
single obJect without being distracted by laxify or exclfemeint, one 
cannot properly enter into meditaton, which requires ¡Intense 
concentration. Cultivating concentration in medifation means to learn 
to concentrate. Ín our meditation, we think that noIses, cars, VOIC€S, 
sighfs, and so forth, are distractions that come and bother us when we 
want to be quliet. But who 1s bothering whom? Actually, we are the 
ones who go and bother them. The car, the sound, the noise, the sight, 
and so forth, are Just following their own nature. We bother things 
through some false Idea that they are outside of us and cling to the 
ideal of remaining quiet, undisturbed. We should learn to see that If 1s 
not things that bother us that we go out to bother them. We should see 
the world as a mirror. I( is all a reflection of mind. When we know this, 
we can øroW In every moment, and every experience reveals truth and 
brings understanding. Normally, the untrained mind 1s full of worrles 
and anxieties, so when a bịt of tranquility arises from practicing 
medifaton, we easilly become atfached to it, mistaking states of 
tranquility for the end of meditation. Sometimes we may even think we 
have put an end to lust or greed or hatred, only to be overwhelmed by 
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them later on. Actually, 1t 1s worse to be caught in calmness than to be 
stuck In agifation, because at least we will want to escape from 
agifation, whereas we are content to remain In calmness and not øo any 
further. Thus, when extraordinarily blissful, clear states arise from 
Insight meditation practice, do not cling to them. Although thĩs 
tranquility has a sweet taste, It foo, must be seen as ImpermaneIt, 
unsatisfactory, and empty. Practicing meditaton without thought of 
aftaining absorption or any special state. Just know whether the mind 1s 
calm or not and, If so, whether a little or a lot. In this way 1t wIll 
develop on 1fs own. Concentraton must be firmly established for 
wisdom to arIse. To concentrate the mind 1s like turning on the switch, 
there 1s no lipht, but we should not waste our time playing with the 
switch. Likewise, concentration 1s the empty bowl and wisdom 1s the 
food that fills it and makes the meal. Do not be attached to the obJect 
of meditation such as a mantra. Know Ifs purpose. If we succeed In 
concenftrating our mind using the Buddha Recitation, let the Buddha 
recitatlon go, but 1t 1s a mistake to think that Buddha recifation 1s the 
end of our cultivation. Right concentration 1s the Intensified steadiness 
of the mind comparable to the unflickering flame of a lamp 1m a 
windless place. It 1s concentration that fixes the mind right and causes 1t 
to be unmoved and undisturbed. The correct practice of “samadhi” 
maintains the mind and the menfal properties In a state of balance. 
Many are the mental Iimpedments that confront a practitloner, a 
meditator, but with support of Right Effort and Right Mindfulness the 
fully concentrated mind 1s capable of dispelling the impediments, the 
passions that disturb man. The perfect concentrated mind 1s not 
distracted by sense obJects, for 1t sees things as they are, In the1r proper 
perspective. Ripht Concentration 1s one of the three trainings in 
Samadhi (two other trainings are Right Effort and Right Mindfulness). 
Right concentration means to concentrate the mind single-pointedly on 
an objJect. Qur concenfraton or single-pointedness slowly 1Improves 
through effort and mindfulness, until we attain calm abiding. Right 
Concentraion may also help us progress to deeper states Of 
concentration, the actual meditative stabilizations (form and formless 
realm§). 
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